ال چارٹ 1 قادکی ھ لا شاہر مو 
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فزای چارٹ 2 ای ھ لا شاہر مو 


اوال دل 
أئر الله رپ الین کوئی بھی دی روں پانخفی انان و جوانات ژندہ 
رجے کے گے نا کھاتے ہیں انان جس طرح دک رحلوقات پر ففیلت رگتا 
سے ا کی خوراک و نذا بھی نمذاوں پر تروقی -7 ہے۔اس کے 


اسمالا ت ہل سے خوانات نبانات جمادات یرہ اہک ے اہڑاء پھ 


یل ول ہے لطاست و ذاکتہ کے لے ببت سے جنب کے پا ا۔ 
انال بنیادی ضرور یات بل نم اوخوراک سے اس کا ححمول اور اس سے ملق 
زرا اخ رکرنا ورک کور لازم ہے۔ مزال اذراط وتفریا انما ن کا 
صحت گا ڑکر رک دبتی ے۔ای اذراط وتفریط بجی اختدال پیداکھرنے کے 
لے بے شار اہرین سر جوڑ کے ٹیٹیے بنراروں تج ربات کے گ کشر تعداد 
یس ایل علم نے کتائیگھیں۔جددل بنا نے چارٹ تار کے بن بہت 
سمارے لوک آ نج بھی زا وخوراک کے بارہ می لالم ہیں۔ 

گلدست اعادییٹ لم ھ صف بر 2 یںگ ما سے ۔کھانا مکی ضرورت 
ہے بھ یکھاتے ہیں لیکن بی یکھانا اکر سنت طربیقے کے مطا ‏ کھایا جاتے 
توححت کے لس بھی بہت مفید ہے ؛ کیو ںککہ اہرین طب اس بات برشفق 
ہی کہ أشی نی صد اعراشش صرف اور صر فکھان ےکی وجہ سے ہوتے ہیں ء 
ان سے حطاظت کا طربقہ بی ےک رکھانے سے متحلق حضورصکی ادڈد علیہ و 
٥لم‏ کا سوہ اور ط ریہ اخقیا ریا جاےء یقینااں ے سار انان تک وٹنم 
ہوگا ورنہ اگ کسی ایک سن تک وبھی پھوڑ دیا گیا تو ضرور نتصسان ہوگاء چنانج 


ال چارٹ ڈ قاری مد یس شابرمیو 
کھان ےکی سطنوں میں سے ہہ ےک کھانے سے پپیلہ بات دعو لیے جاکیں ء 
حطخرت الس نز سے ھروبی ےک ہکھانے سے فل و بعد مس پا دعونا 
(ست ہو نے کے سبب) وسعت رزتی کا باعث ہے کہ اس میس خیطا ن کا 
خالفت ہسے۔ (کنز العمال : ۱۸۹/۱۹ء از شائ ليکبریی )٦٦/ ١:‏ 
کم ومتا فان ج نمزا وشخوراک کے اسرار وفواد سے واقتف ہیں جو ا طرف 
دیان دتتنے ڈیں دہ دوسروں گی نبت اپے رجر غکرے والو ںکو دوسرولں 
کی بت بہت ماع دیے ہیں ان کے مرلیئ جلدححت یاب ہوتے ہیں نی 
ا ت یں ہے ہہ سلسلہرصدیوں سے سے چلا آدہا ہے جار طب میں چالینوں 
کا رتو ل نف لکیا جانا ہے۔ میں نے دردہاۓ مناپ۷ل اور رو ٢‏ کی 
کے بڑھ جانے ؛موٹا ہوجانے اور مر سےکندہ ہوجانے کی جار یو ںکو اچھ اکر 
دیاہجن لوگو ںکو ساس پھو ل کی نار یھی اور ا نکو مر کا مرش شرو ہوا 
۳ ا نک ایچھا گیااور ای بی بر سے ببت سےآ دی جوگرفار اشی ار وں 
مس تے شفایاب ہوے اور انل اشے و کت اں س7 0 دوا 
گرتےء می ری راد تہ ہر سے مکی سےکہ ھذائۓے لط کو جو ملطن ہوں تی 
نظ موا کو اطی فکرتی ہوں استعا لکرے بخواہ وہ نذا می سک یکر ے( مل 


71ءکل علات بڑ ری ف15۱) 

مہہ اں لککھا گیا سے اک ہ مکھانے پننے کے بارے میں معلومات 
نا صل یک رھ اپ صحن کی ا ت رسکی ون نے ہا تحت سے لف اف وڈ 
ہوییں۔ راقم کے رکفو ں کی می ضرریات کے گے ب یکنا ہہ بت ام سے 


فزای رٹ 4 قادری ھ لاس شاہر مو 


کیوکہ مرییقو ںکو ادویات کے ساتھ ساتھ اگ ی ضرویا ت بھی طب کا اہم 
تہ ہیں ج لوک اس صے سے بے اعتناگی برت تے ہیں اکڑیں مجن مال کا 
سامنا ہے نولی جات ہیں ۔گوکہ بم فری ٹی و خزاگی کییہوں میں زائی 
چارٹ مف تن مکرتے ہیں لیکن چھھ لوک زیادہ کےمتنی نظ رآتے تے اس 
لے چندسطور خدمت اجہاب میں یی ہیں۔غزا ہی سے خون با ے اور ھا 
ہی زندگی کی بقا کی رت ے 

۔راٹم الھروف مھ نس شاہد میوٗفی اللد عدہ۔ پر۹ /اکزبر٢٠۲۰۔‏ 


غزای چارٹ 5 قاری مج ینس شاہدمیو 
مزا کی تحریف 
ہردہ پچ جو تفد نے بر نکی غرفسش ے استعال کی جائی سے اور جم سکو انان 
ایق جھوک کے نات پا لٹ زبانع کے نا ضے سےکھایا کرتا سے اور وہ 
اشیاء من م ہوکر جسا می حارتو رطوبت سے اث ہوک یھو گھوئے اہجزاء 
ین آو گم دنع کے ملف اختتاء کا جو ےکی صلاحیت رگ ہوں “ا 
محمیات شبات نشاستہ اور حیا تن وفیبرہ 
علارع سن تکھی خدا کی شثا می 

سورہ التب کی آیت ےک تم ۹+ 9ھ 
ان باز نے نیاوی الطب ارشی میس می ںککھا ےہر ایک کے لے اپیے فی ن 
عہارت پیداکر ی چان ا کی معاشری حیثیت بن ھگھی ہوسعرد ہولہ 
گور ت۔غلام ہ وک ہآ زادئم ہوکہ مسافرتجار اپقی تارت میں شقول ہو یا 
سیا اہ اکر میں ہو یا ٹیر اپنے فن کا مظاہرہدکررہا ہو یا طبیب اپنے 
5 ے نل یکو مستتفی دکرر ہا 20 زمیندار اپ ےکھھیقوں میں مشخول ہو ان سب 
کا فرش بنا سے اپنے کام سے نال یہ ہوں سوال وجواب کا سلیلہ برقرار 
رہنا جا 'ختاوی الطب والہرضی(1/6 یب اسے سے ہیں جو خاض الادوے 
جڑی بوٹیوں کی معرفت اور بد نکو نتصان دیے وا ی اشیاء اور فاکرہ دیۓ 
والے امور پرگرفت رکتا ہو(نایۃ الرام می عم الام 1/326) علاع و معا یہ کے 
ارہ ری طر پر بہت سا مار ایا مت سے سے صحت من انان زندگی یں 
ابنا تو اسے بت یا پر بثائیوں سے پچھطکاراٹل جاۓ- 


یھ چھ' 
]ا 


فزای چارٹ 6 قادری ھ لا شاہر مو 


رسول اش سای سے سوا لکیا گیا یارسول لصفم چم لیک م جاڈے 
دوا داروکرتے ہی ںکیا ىہ تھی رک ٹال دینے ہیں؟فرمایا علا نع کر دوہ سے 
سب یھ نزی رکا تہ سے (ترڑی ۔این ماج ۔ اھ) وسر چلّ ے: ما انرل 
الله داء الا انزل لی شفا۶(بخاری نی اگ خر اعادیث احاء علوم الین 93/ 1ئ 
الزواکر وخ الفوار 85 ا٥‏ مَأَلَة- مل الَاُعَلَيووَمَلَمٌ ۔آغ ١ؤ‏ کَقَال:یا 
ول الله أَتَكتاوی: قَال تَعۂ: قَاقَ الَة لم ینز داء لا نول لَُ 
فا حم کن لع وَجَهل کمن ل1 کزۂ ان اعم امڑعین من رب 
الین (4/ 99ج) 

کوئی بیاری اڑی ٹپیں ‏ ‌ سکی شفاء اللد نے نہ ا ماری ہو۔اللد تا یٰ ن ےکوگی 
پاری ابی کیں زاگی تج سکی روا نہ نائی ہو( نی ہر بیار کا دوا موچور ے 
ٹس نے علا جان لیا اں نے جان لیا جھ اس سے بے جرد ہا ا سک بے 
شی اس کے ساتھ ہے کنز لعمال10/5) جیب ہر محالے میں مہ دار ہوتا 
ہے۔اگ ری نے ملیف کو دوا دی ج بک دہ طب شہ جانا تھااگ رکوگی نقتصان 
پچ گا تو اس کا ضاصن شر یاجاۓ گان کبری تی 8/444۔ اتد رک للوکم 
6 ۔الامرض اوالطپ الو للفیاء القری 143 /1 این باجہ لٴ الطپ۔الوداۃد لْ 
ادیات۔الضال نی القھاا ت ) 

نے فرمایا: ہر باری کا علاع ٭جود سے جب دوا کا استمال بیاری کے 
مطال کیا چاتا ہے تو الد کے عم سے شفا ٹل ال سے (مم باب السلام عدیٹ 
بر 2204 باری ف اطب10/443) عموئی طوریبرسفجی تم کے لوک کے ہیں یں 


فزالی چارٹ قادک مد نس شابدمیو 


دوا کی کیا ضرورت سے جو فھ یر مم سککھا ہوگا ہوجاۓ گا ؟ بی سوال صحابہ 
کرام کے ذجنوں میں بھی آیا ھا انہوں نے اس خلوان کا عل پڑ چچھا تو رسول 
الیم نے فرمایا لن قد الو (البامع لابن وہب ت مصطفی أیو ایر 
(ص: 077 علاع معال گی ال دک نف بی رکا حصہ ے۔ 

ایک باری کک معا ین کے اعادیث مل موجود سے یہ ایا کھت سے اگر 
ا ےبجھ لیا جاۓ تو طب کے میدران یش ہونے دالی پر یٹائیو ںکو ابو میں 
کیا جاسکتا ےج اہن حان - مقتا (13/ 428) 

عن جار عَن رَشولِ الَهِصَل الَهُعَلَْووَسَلَمَ قَال: 'إِنَلِْكُنِ کاو 
كَوَاء قَاذًا ایب موا اللًارِ برا اذ لیو '۔الل تھی نےکوئی بیاری 
ابص بیارگی پیدا نی ں کی جس کا علاع وتوڑ موجود نہ ہو بالفاظ دمگر ہر ببارگی 
کا علان موجود ہےءاس بارہ میں معا ی نکو چا ےشقن زم تک سے کام 
یں ۔الفاظ پرنور کی کہ جب دوا بیارگی کے ے مطابقی دی جاۓ تو ضرور 
شفاء ہوئی سے زا کا علم صحت نیقی کے گے ریز نکی ڑڑ کی حشت 
رکننا ےب معجرہ میس بب ت کی بدایات اشن مس پاگی جائی ہیں جک ی 
پجھظیریں ا کنا ہم بھی دی ےکوی ںگی۔ 

صحت اور فرافت بہت بڑک ننتیں ہیں۔ 

رسول ال نے فرمایاءفراغت اورصحت بہت بڑبی أتتتیں ہیں لان بہت سے 
لوک کا ڈررؤں جات (ابغاری نی الرقاقی۔الترری الزبد۔این ماجہ الزبر) نضرت 
این مسحووفر مات اصسل نقت توامن وسلامتی اورححت سے۔حخرت می بن ال 


فزای رٹ 8 قادری ھ لاس شاہر مو 


یس 
ےط 


لہ امن عمباس سے ردایت فرماتے ہیں۔تران ۶مم ى آءتزِثْوٌ لَتُسالی 
تل شن... القحتجر) گا تفیرکرتے ہیں کہ اصل نت ىہ ےک محمت 
برن ہو تواۓ جسا کان ءآگھ وغیرہ کے بارہ ں صوال کیا جاۓ.جامع 
العلوم والحکم ت ماھر الفحل (710/2) أخرجہ: الطبری فُ '' تفسیرہ "(29322), 
والبیبقی فی" شعب الایمان"(4613) 
ےلیک سو یت ہی کہ ما لک یکثزت ہی سب چچھ ےلان وو حقیقت سے 
اہ رات ہیں اگ رصحت می نہ ہوئی تو مال 70 وو 
گے بح نکی جالاتٹ مجن زتں ظروے لے انروز ہوتا ے پا رکو 7 
راص تکہاں مل مق سے؟ 

سا 
عمرو بین میمون الاددگی بشھی اللہ عنہ فرماتے ہیں: میس نے رسول سی مکو 
ایک 1وی کے لے تحت فراتے ہوے سا۔پا چچزوں کہ پا چچزوں 
(1) جوا یکو بڑھاپے سے پلہ (2)صمت وتند رت کو بیاری سے پیل 
(3)مال و دوا تکوغربت سے پپیلے(4) فراخ تکومصروفیت سے پیل 
(5)زندگ یکو موت سے پیل ۔(اضائی فی بکبری مرسلاسشرح اللٰخوی ستاب الرقاقی ۔ 
شحب الا یمان 263/7 منتدرک ا341/4 جا العلوم و الم 385/1) 
زندگ لگمزار نے اود جات صححت سے طف اندوز ہونے کے لے مہ سہرے 
اصول ہیں ا ن کی قد وىی جانے جس سے بے سلب ہوجائگیں-یے سب وہ 


ال چارٹ 9 قاری مھ لاس شاہر مو 


نول خمتتیں ہیں جہنیں وسائل خر کر کے بھی والیںننیں لایا جاسکیا۔ 
(1)جوانی ج بگزر چیہ یادیی ہی رہ جائی ہیں زندی کا پحفقرسا حصہ 
اس قدر ابھیت کا حائل دنا بھی نول سہے اور آخغرت میں بھی ان ایام کے 
بارہ یش سوا لکیا جائۓ ۔کہ جوا یکن مشفولیا ت کی نز رکی ؟ جب کک ال 
سوا ل کا جوا ب یں لگا زین انمان کے پچ نہیں چچھوڑ ےگی۔ 
(2)صحت وتدرقی قدرت کا انمول علیہ سے الک طفانظی تکرنا اور پر الک 
رر اختیا رکرنا جو اس کے قیام یس معاون ہو کے۔مناسب خوراک و ڑا 
صحت مند ماحول کا اختیا رکرناہر ایک کے لے ضروری ہے بححت باج سےگئی 
اس کے بعد دا پپھمر ے ومائل خر کرنے س ےکی وا لی میں گہسکتی اس 
کے نظائر ہپزالوں می سگی پھیٹرٹس د بک جاسکتے ہیں۔ 

(3)ال و وولل تکوخرہت سے پیل اس پر چھھ ھن کی ضرورت نہیں سے ہر 
کوئی ا کا شار × چنا ىتا ے۔- 

(4)فراخ تکومصروفیت سے پیلہ جو لوک مصروف ہہوتے ہیں انییں فراضت 
کے لوا تکی قرر وقجت معلوم ہوئی ہے۔رسول اللہ لگ نے ای مشخولیت 
سے پناہ ماگ سے جھ انما نکی یش کو ار رج کل مسونگل میا نے 
ایک نی ار یکو جخم دبا ےک" مھوئے بڑے مرد وعورت سب سے فرصت 
کے مات ہین لے ہیں۔ 

(5)زند یکو موت ے پھلے۔زمدگی کتتی بھی لے جاۓ ببرعال مود ہوڈی 
ہے زندگی میں نے کے بعد ا مھ شردں ہوجاتی ہے دن خوٹی کے ہوں یا 


فزای چارٹ 10 قاری ھ لا شاہر مو 


تی کے نگ یک سناب سے ی اوداتی پلے جائۓے ہیں آئٹس لوٹانے کا کوئی 
ذریجنیں سے اگ بہخزانہ ایک بار اٹ جا ا لک باز یا لی کا طربقکس یکو 
معلو میں ےنگ کا ہر الیک کا مکوئی ندکوئی انان کے لکش و 
ایت رکتا ہے دنا یا مرن ےکی بعدکی زندگی میں ا کی اہعیت مد نظر ہوثی 
سے اگ ایسا نیل ہے تو تے ہوۓے لحجات سواۓ حرت کے او ریا بہوسکے 
ہیں؟انتی ٹھتی زنر یمکونخفل کی نظ رکر نا کہا ںکی دافشمنری ے؟ 

جس دن سے ہے اس حدی ث کی بج آئی سے ممولات زندگی اور ی ليکود 
رمع من معاملات اورخرصت کے محجا تکی قدد۔ یہ فرصت کے محجات ش لکیا 
میا ان دی ایا کی خوت نگ یقرت نے کن مج ھک کا 
مضہ سے جھآپ کے پاتتھو ںکو پوسہ دے رہا رو 

تام اشیاء بش شفا ءنالں ے۔ 

اللہ تھا ی نے جن اشیا مکوعرام قرار دیا سے اس میں خاصص ححمت پوشیدہ ے 
کچھ بس ای ہوقی ہیں جسشجی مکی سوچ رن والوں کی کجھھ جش نہیں 
آ یکر کبیلہ با تک وبجھنا اود اس کی گبرائی کک جانا ہرکی سے میں کی 
بات نیس سے لمان خبوت سے لی ہوقی بائس ال کیںہ تجربات نے ان 
پاتو ں کی صدافت پر مرح تکردی سے مخ ام الات خرا بکو رام قرار دیا 
گیا سے ج بک عرب لوگ اس کے عادیی تے اس بارہ یں سوا لکیا گیاءەکیا 
م شرا بکو بطور علاع کام بیس لا یت ہیں؟ فرمایا تو خود ایک بیاری ے 
بھی ںکیا شفاءد 1 مم اشیاء یں شفا یں ہوٗی (مسلم الاشر اہو داؤد فٔ ااطب 


ال چارٹ 1 قاری مد اس شابرمیو 
ت ری الطبء الدارٹی الاشربنت۔الو می الطپ ال ىے1/200) 
تارب سے ثابت ہو چکا سے شرا ب گی مر لی ددان٠یں‏ سے جو اس کا سہارا 
لت ے وہ جپے ارا ہوکر رہ جانا کت بارق رز سے ہاشجھ دنو 
تا سے ہرگردوں سے پاتتھ ول لا دہ زندگی کا بازگا با رگیا۔اس کے نے 
والے کےگوشت میں ایک شع کا غیر پیدا ہوجاتا سے جھ بیاری ادرئم کی 
ببت بڑی علامت ہوتا سے شرا بک وجہ سے السا نی زندگی کے معاون رود 
کا مکنا بھوڑ دسیے ہیں۔ 
یھ لوک ے لوٹ یکو امار ت کی نثانی یت ہیں رسول اللہ نلج کے اون 
خاطب رب حے شرا بک یکٹی میں پڑی ہوئی نشی ای کی ا اترازہ الں 
بات سے اگایا جاسکنا ےکلہ انہوں نے شراب کے سمات سو نام ر کے ہو تے 
تھے زیادہ نام رکے سے اع کے تزدیک خرا بک فی گے 

کورٹوں و رت 

مردو ںکی رح عورتو ںکو ط بککعف چاے ۔مرددوں کی رح عورتو ںکوکھی 
ٹمی معلومات ہوئی چائییں برصنیر مم ںگھ یلو عورتی ںکھانے پکانے اور غذ کے 
ہثروبست کاذمہ وار گی عالیٰ ہیںء عورٹیں گھی اسے اق ڈمہ دارگ 
بح ہیں عورتو کو طب کچ بارہ یل بفیادی ضروریات کا 2 ہونا از ش 
ضروربی ےءاصحاب الف اود سحابیات یل ببت سے الے نام لے ہیں جھ 
سے رق ے کو رکھتے تے نکر صحابیات مل شثابشت عپد الد ام 
ا لونشن عائشہ صد یتہک نام "٦‏ ہے۔اس کے علادہ جنگ مہمات پر عورتوں کا 


فزای چارٹ 12 قاری ھ لا شاہر مو 


شال ہونا مسلمات سے ہے گی میاہدی نکی مرم پٹ کرناء زفیوں کا دکھ 
پا لکرنا۔ بتاروں کی زا و تخز کا بندوبس تکرنا وظیرہ امورشی سے پشیدہ 
یں ہیں ۔اگ رگھریاو عورت طب اور خواک الادوے ے واتف بل ال 
غاضہ کے لے صححت وتدرتقی کا مرن ظام قائم کر ےکی - پارو ں کو 
مڑاسپ نذا کا فو ت/ گن ے۔ہریزتا زا متول افظام بیاری کے 
ے انی تار دارکی وغیرہ میں جوکردار ایک عور کرک سے شاید مد شہ 
کر سے 

طب نبوئی علیہ السلا مکوکی جامہعورت سے زیادہکون پہنا سکتا سے ئمکن سے 
آج بنارییں کے پھ یلا کا بنیادیی سبب عورتوں کا عم طب ے نابلد ہوٹا ہو 
کیوقکہ جب مناسب خوراک کا بندوبست نہ ہوگا تو انا یٰ معدہ و یکر تا کر 
رہ جاگیں گے۔ 

حضرت اسماء کے جوا لے سے ھ روا ے وت و ہکھانا بناتی تھیں تو چجھے ویر 
ظ لے اسے ڈھاپپ زی تین جا اشن کی ا کی شر تکم بہوجاۓ 
اور ف اتی تی ںک_ مں نے یا علیہ العلا مکو رجات بولوئے سنا ےگ اس 
ےکا میں وب برکت ہوئی سے۔ مت امام اھ ین مل رجمہ الد مرجم اردو جلد 
32ع بر: 175 

رسول اللہ مک یک یلو زی جس اس کے ببت سے شواپر ۓل ے ہیں ملف 
اوقات میں عالا تکی مناسبت سے بکھ اشیاء تیار ہواکرقی شھیں۔یے ح بعر 
0 دخبرہ ان کا بیان او رش اکر ورزیل ہیں۔ 


ال چارٹ 13 قاری مد اس شابرمیو 
جکببعہ (جچھ سے تار لاجواب ہو ٹاہک) 

جھکا آ دہ بڑے ٹچ بھرے ہوئےء ای ککپ مازہ پالی یش کھولی برتن 
مس دوکپ پانی جی زگ مکریں۔ ای ں گرم پالی میس جو کے لے کا گھولا ہوا 
کپ ڈا لک صرف پائ نٹ بگی آہ پہ پا گی اود جلاتے رہیں پھر اجار 
کر ا ںکو ھٹا ری اکم ہوتو ااں میں ٹر صب وائی کس کر اور 
ری یش ددآپ دددھہشھ مگرم (ئی پلے سے ابا یک ا سکو کاٹ گرم 
کرلیا گیا و مک رخو بک سکریں۔ حلمبعہ تیار ے۔ 

بی ےکا یں یا مو کھوشف پگیں سے تار عرکب ای مقدار ٹل دہ آرمیوں 
کیلئے کانی سے ج ب بھی استتعا لکررمیں نی مگرم استعا لکرمیں۔ چاہیں تو میا 
بھی استعا لر نے ہیں (چا ہیں تورن می ایآ نی وق نا کر زنک یی پان مار 
ھی بناسکتے ہیں ہر بار مازہ بھی بناسکتے ہیں لان ال ں کی مقدار ہر وقعہ ھی 
رہ ےگیا۔ ڈی لکنا چایں یا ال سے زیادہکرنا چا ہیں ت وھکوئی حرج یں لجان 
جے نے ٠ٰ‏ دود کا بمانہ کیا رےگا۔ 

نوٹ: اگمر چک آٹا نہ لے تو کا دڑی ولیہ انی بی مقرار ٹش یں, نے 
والا نہ ہو دڑسی ولیہ ہو صظطرت عائکشہ صدیقہ رشی اللہ تعا ی عنہا فرائی ہیں 
رسول ال صأ ینم کے ایل خانہ میس ے ج بکولی ار ہوتا ا ت سم ہوا کہ 
ا لکل حلبینہ تیارکیا جائۓے۔ پرفرباتے ےک حلوید بیار کے دلی تم 
کو تار دیتا سے اور الک یکھزدر یکو یوں اجار دبا سے تی ےک تم یس سے 
کوئی اپتے چر ےکا پالی سے دع وکراں ے غلاظت أُحجار دیتا ہے(این ماج ) 


فزای چارٹ 14 قاری ھ لا شاہر مو 


ای منے پر حطرت عائشہ رشی الد تعالی عنہا کی ایک روایت مل ای واقعہ 
مس اضافہ ىہ ہوا کہ جب بیار کے لے بی پلایا جاجا تھا تو علبین گی ہنڈیا 
اں وت کک چوسے پر چڑھی رنت شی جب کک دہ یا تو تقدرست ہوجاتا(یا 
اں دا ےچلا جا) لن ے معلوم ہوا کہ یم گرم علیہ عرییف قکومسکسل 
اود بار بار دینا ال گی گھزوری یکو وو رکرتا ہے اوہ انس کے شحم میں پیاری کا 
مالک ن ےکی استعداد پیداکرتا ے 

صفرت عائکشہ ہیا رکیل علمبید تا رکرنے کا عم دیاکر ثی یں او رکبتی خی ںہ 
اگ رجہ بیار ا کو ناپپن دکرتا سے لیکن دہ اس کیل ازعد مفید ہے (ابین باىر) 
و لے طبر نات ۳ یل ذائیتہ خوشبودار اور بہت لاجواب سے چاہیں تو 
خوش ھکسلے آنے میں بپی ہوئی بھوئی الا بھی بھی تھوڑی س یم س کر نے ہیں _ 
پرینای اورششگ نکیل بھی حلبین ہکا ارشاد ما ے 

جب حضرت ماکشہ شا الد تما یٰ عنیا کے گھرانے ںکوٹی وفات ہوئی تو 
دن بر انی ںکمرے ذائی لوزن نآ پور جپ پاہر سے لوک ۓ جانے 
اورگھر کے افراد اور خاگل اق ےو جات لو و حلہینہ تا رکرنے کا م 
دہیں۔ میں نے نی سایلا کو فرماتے نا ےکہ بی مرلئل کے ول کے جملہ 
حوارش کا علا بن ے اور دل ےک مکو اجار وتا ہے( بای مسلحمء تذیء ضنائی٠۱ھ)‏ 
صخرت عاکشہ صدیقہ شی اللہ تما ی عنہا گا ایک ردایت میں سے ج بکولی 
می سای سے بل کک کی کی شکای تکرتا تو آپ اس ملین دکھانے کا مم 
دتنے اودفرمات کہ اس غدا کی شعم جس کے قضہ میس مبری جان سے ہے 


ال چارٹ 15 قادی ھ لاس شاہر مو 


ت٠ہارے‏ ہیؤں سے نلانظ تکو اس رب اتار دیتا سے جن ملع یکم میں 
س ےکوی آاے چر کو انی سے دع وکر صا فکر لیا سے۔کی پاک سال 
کوم لی کسلعے حلرردر ہے ا گی نپ گی ان ملین تج کے فوائ" نے 
ساتھ ساتتھشہ دکی افادی تبھی شال ہوجائی تی گر وہ اسے ن مگ مکھانے ء 
اد با رکھھانے اود شا لی پی ٹکھان ےک زیادہ ین دکرتے سے (بھرے پیٹ 
بھی بجی ہر وقت ہ رع رکا فرد اس ں کو استعا لکرستا ے۔ صحت من کی( 
مریئ ل بھی ) سح ۔آج کی جدید سائحل ی تعن نے بے خاب تکیا ےہ جھ میس 
دودھھ کے مفا لے میں 10 گا زا ایم ہوا ے اور پالک سے زیادہ 
فولادموجود ہوتا ےہ اس میں تمام ضردری وٹامنزجھی پاۓے جاتے ہیں۔ 
ال بجلہ ای ککلی ہبجھ لینا ببت اععیت کا حائل ہ ےکہ ایک رح کا غذا سے 
انمان کا دل بھر جات سے باضمہ و ذاکتہ کے اعضاء اکنا جاتے ہیں ایےے میں 
فا کی جبد لی مر ماج دیق ہے۔اگ مک کک وک یا نذا کی طل کم ہو 
جاۓ تو ا کی نذا دی دس انظاء اللہ جو کعحل جا ےگی۔ 

شر یرکیب ساخت او رٹوائر 
ثریرگوشت کے شوربہ میں روٹی سےکڑے تو ڑک رھگوۓ جاتے ہیں نیم ہو 
نے پرکھائے ہیںءرسول اللہ کپ کا فان ےگوش تکو زیادہ 0 وا یتر 
پکایاکرو مج شور زیادہ بنایا کرو 
تضور ب یکریم صلی اللہ علیہ ولہ ویلم کا محبوب تزی نکھانا روثی کا شید تھا (الو 
داؤد شریف )ای طرں ُ بخاری میں آیا ے ماکتہ صدیتن شی ال تال 


فزای رٹ 16 قاری ھ لا شاہر مو 


عنہا کی فضیلت قمام عورتوں پر ایپ ہے تیے شی دکی فضیلت تما مکھانوں پر 
ا ےکھا کر ویھیں جکہ زوڈشم ہون ےکی وجہ سے نظام باضہ کے لی بھی 
مین ےہ چک اس کے دیکرفوائ بھی ہیں اور یھ افراد کے خحیالی می بے 
طبیعتے اہ ہے ری فاندہ مند ہابت ہنا ے۔ 

7 20ء 
0 مگرام بون لیس چھیٹر یا گاۓ کا گوشت جے موی بوٹیوں میں کیاٹ 
لی _لوکی کا 1وسا حص. شےگگڑوں می کاٹ لیس 
ددکھانے کے گی رکون کا تل 
ایک بڑے سائ کی پیازء سے اٹھی طرب کاٹ لی 
نکی تن سے چار پپتھیاںء اٹھی رج کاٹ یش 
ادرک کا آدھا اری کاگکڑاء ائچھی طرح کاٹ لیس 
الیک چاۓ کا شی اٹ رکا پیٹ 
کیک جڑنے سان ما فرا: نے کاٹ لین نک او رسکی مر ضمب ڈا کڈ 
۹ پا کا ٹچ بلدی۔4/4 چاۓ کا ٹچ سر مرح پاوڈر 
1 پا کا ٹ گرم مصا مہ پاوڈر۔ 4/4 چاۓ کا دعنیا پاوڈر 
۹ چاۓ کا ٹچ زیرہ پانوڈد۔ایک چا کا ٹچ دھی۔ایک لیٹر اہلا ہوا پا 

پان کا طریقہ 

زدن کے پلانے کے بین مس ٹا ل کر چو سے پر دکھد دی اور پچ راس میں 
پالزننئین انز ئک کا ا لاگ ری لین ائن وت ج تین جب کک گے 


فزای چارٹ 17 قاری م لاس شاہد مو 


سےگولڈن رنک کے نہ ہہوجا میں 
اس کے بعد اس میں مصا لے ڈال کر اچ کو ایک من ٹ کک پکاہیں۔ 
ا پر ٹماٹ کا پیٹ اور کے ہہوۓ ٹامٹر ڈال دیں چک صب ذا یق مک 
اور صمولی سا ای تی۔ ان تسچ کو ا دفت کک پلاشیں جب کک ناڑ 
پپی کی شل اختیار ریش اور تی لمچر سے الک نہ ہوجائۓ- 
اں کے بح دگوشت کا اضاذ کم اور چو ےکی ای بڑھا وی٤‏ چمچ کو 
سے ہلاتے رہیں۔اس کے بعد ا لے وت پانی کا اضافہةکرکے اسے 
کے رک وی نب انل جانے ت وآ تک پا کک کے من نک 
ڈڑھاتک دی اورگویش تکو اس کک کا میں جب کک وہگل نہ جانگیں۔ 
ج بگوش ت کل جا تو اس بی ددی اور لوگ یکو ڈا لک یڑ پندرہ منٹف 
تک پگائیں۔ 
جب سالن پک جاۓ تو چواہا بن دکرکے دعنا پڑدینا سے اسے جا میں اور 
چپانی ۹ 07 پر تیا رر کےگگڑ ےکر اور پلیٹ مل رکھ دیں۔ 
نے تی کو لوان ورگ مگرم ہی یی کر یں۔ 
بد ا سکھان ےکوکہا جا تاے جو شور بے یا گی دای میں نگ کر تا رکیا اتا 
ہے۔ ححقرت عپرالیٹد بن عپاس رشی اللہ عنہ ے روابیہت ےک ہآتحضرت صلی 
ال علیہ ویلم کا محوب تزری نکھانا تی تھا۔ 

میم پ لاق کے پیند بد ہکھانے 
سرکہ اود ج ھک و 


فزای رٹ 18 قادری ھ لاس شاہر مو 
ارت ض اللد علیہ وم مکوسرکہ اور جھکی 7 وت نیا ناپ لی 
اللہ علیہ لم اکثر ان وولول کا استعال فرماتے ۔گوش تکدو اور جھکی رو کو 
پند فرماتے اور بڑی رخبت سے تناول فرمائے _ 


روڑھ 
دوو نے ظرت انمانی کے یے ای کل مزا سے اوراں سے بر مزا شایر ىی 
ٗو_ رودھ میں مکی ضرورت کے مطا نی ۶م اجزا موجود ہیں می ےکم 
صحت مند رو سکتا سے اود ا کی نشوفما جع ہوگتی ہے۔ جن علاقوں کے لوک 
دورھ استعالکمرتے ہیں ان کی عمریں زیادہ بہولی ہیں۔ اللہ کے فرستادہ 
نے مس سے حتسر یت 
بہت پند تھا۔ آپ ص4 ی اللہ علیہ ونم اکٹ رگاے اور یکری کا وووے استعال 
ےپ ۶ل اللہ علیہ یلم کا ارشاد ہے :کوگی نز ابس ینھیں طعام اور 
مخروب دولول کا 1 دی ہو سواۓ رودھ کے۔ حضرت صہیب 7 الد 
عد ے روابہت ےک ہپ صلی اللہ علیہ وم ے ارشادفرمایا: ٹم لوک گا ۓے 
کے دود ‏ ھکو اپنے گے لازم قرار دے دوہ کیوکہ سہ شفا ہشن سے اور ا کا 
۔ے۔ 
پش ت کا گوشت 
آپ صلی اللہ علیہ وع مگوشت بین دکرتے بافص وش پیشت کا وش تکیوں 

پل دہ تمہہ تہ ہوتا سے اورگندی چچزوں سے زیادہ دور ہوتا ہے عپداللد بی 


یفرشی ایل عنہ کے ہیں میس نے رسول صلی اللہ علیہ وی مکو بی فرماتے ہو 


ال چارٹ 19 ظادی ھ لاس شاہر مو 


ے سنا کہگوشت میں سے سب سے مہ پش ت کا گوشت ہے۔(ابن ماج 
گوشت جم انمانی کی صحت وتواناگی کے لے بہت مفید قرار دیا جاتا ے۔ 
اں میں شس مکی طافقت دتواناگی کے لے ام اجزا ہہوتے ہیں۔ سول 2 
صلی اللد علیہ لم علال جانوروں کا گوشت ببت شوقی سےکھاتے تے۔ بلنہ 
گوشت آپ صلی اللہ علیہ ول مکی موب یہ کا گوش ت بھی آپ 
صلی اللہ علیہ وعلم پبند فرماے_ حظرت الو الدرداء ے روایت ے کہ 
آتحضرت صلی الد علیہ وملم نے فرمایا: دثیا و جنت دونوں یل س پکھانوں کا 
سردا رگوشت ہے۔ اس کا مطلب یہ ےک ہگوشت دا وآخرت میں مپترین 
سالنع سے اورگوشت تما مکھانول کا مردار ہے۔ 

حطرت مفیرہ بن شعبہ شی اللہ عٹہ سے روابیت ےکہ ایک وف ے آفحضرت 
صلی الل علیہ نلم کک تین کے راس کھاتے کی فیس آتشت 
صلی الد علیہ ولم ن ےھر ے کا بازو چھونۓ کا عم دیا۔ پچ رآپ صلی لیلد علیہ 
لم اس یس, سےکاٹ کا ٹف۷ ججھے دی گے۔ 

بڑے جاور جیے گا ۓ ٹس وغیرہ کے اندر نشی و تحزامبیت کے اثزات 
زیادہ ہوتے ہیں اور ۶ال مریٹوں کے لے ان کا استعال نتصان دہ ہوتا 
سے کبوکلہ خلط سودا کی پیدائشی بڑھاتا سے ج بکہ مرلیئش کے اندر ىہ غلط 
پیل یا بہت زیادہ ے بیقینا الکا بے توٹی ختصان کا سبب بے گی۔البتہ 
اعصا ی امرائ و علامات کے لے بڑےگوشت ت اتی صفات کے عائل 
ہوتے ہیں نیس كأ بات ہیں۔ 


فزای چارٹ 20 ای ھ لا شاہر مو 


تھوے چاوروں 2020 
بمری یٹ دمبہ مرغ تیر یر چڑیاکہوتر وغیرہ کا گوشت تیم کے اندد حرارت 
عزیزکی پیداکرکے نشی و تحزابیت کا خاظط ہکرت ہیں خلط سودا کو صفرا میں 
تجری لکرتے ہیںگوشت انسا ی ریم نمڑا و خوراک ے ین انان ٹل آ2 
تا سے استتعا لکرتا آي ے او رآ کک ائی رت وشوی سےکردہا یی 
موحین ومفسرین کت ہیں ائل کل کی ىہ خاعیت ےکہ پہ لوک دودہ اور 
گوشت پ رگزارا کرت ہیں اس کے علادہ دوسرے لوگ ان چچزوں ے 
ببہت علد اکا جاتے ہیں۔ 
کری کا گوشت ۔ جابر شی الل عنہفرماتے ہیں: رسول الل لی الد علیہ نلم 
ےہ یں آپ کے ساتھ تاء آپ ایک انصادیہ کے پاس گےےہ اں نے 
آپ کے لے ری و کی ئل اللہ علیہ وم نے ا سےکھایا اور 
وہ ای ککپڑرا پھر کے ماز وھ ر میں لاگ آپ نے ا سےبھ یکھایا تچ رآپ 
نے فسبر کے لے وضوکیا اور نماز پیڑھی۔ پچ رآپ وائیل آے تو وو عورت 
آپ کے لے ا جلری کا بقیہ حصہ لن ےآگی ۔آآپ صلی الد علیہ وم نے اس 
مس سےکھایاء پچ رص رکی نماز پڑھی اور وضو ن ہکیا_( ابو داد:191) این 
عباس رشھی اللہ عنہ سے روگ ےکہ رسول صلی اللد علیہ وم نے مکی کا پازو 
کھایا ء پھرنماز بڑھائی اور وضو نکیا( “م:354) 
۶ 
نخرت الد ہریرہ رضی اللہ فرماتے ہی کہ بش نے دو طباقی انجر 


ال چارٹ 21 قادی مھ لاس شاہر مو 


پارگاہ نبوبی صلی اولد علیہ وعلم میں ٹپ یکہیں رسول ادفرصلی اللہ علیہ وعلم نے ود 
بھی تناول فرما میں اور صحابہ اکرام ےبھی فرمایا کھائے ( مل و2) 
خر انسلام کا فرمان ‏ ےک ”ضنکک اور جازہ ان رکھایا کرو۔ برقت مردانہ 
جس اضافہ اور بوامی رکو رتا ے۔ نقرسں سے بات سے حضرت علی نے 
فرمایا کہا نجیر سدو ںکون مکرتا ہے اود تو کے ریا کے لے مفید ے۔ 
د نکو زیادہ اور را تک وم کھایا کروی امام می رضا نے فرمایا کہ معتلف تم 
کے وروو ںکو رج کرت ے۔ ای رکھانے کے بع دی دوسری دوا کی ضرورت 
4 ربتیی“ ہت زکرم درجہ اولں۔اعصا ی مدگی سے ا سکا قرا نکریم مس 
زکر سے۔آموں کے یی ےکوی سےاس کا ریشہ اور مٹھاس ساٹ کے 
آلا تک وکھوتا ین بل مکونز مر کے اتا سے گلاخراب ہو ذراذ دای چچانے 
سے گلا کھول دا ےکر الغواند مچلل سےا بس وناصن 86ء پروشن 
کشم مفولاد فاسفورس وغیرہ پائے جاتے ہیں ۔ 

7ت 
سیدنا سعد بن ای ودقاص۹ص رشی اللد عنہ کے ہی کہ رسول اواڈدصلی الیل علیہ وم 
رو 0 
ال دن اسے زہر اور چادو ضرر تہ چا کے گا۔ زج 20 
خصصوں عطیہ 9 ال کا ار ریش دار خوراک بس ہوتا سے لمبلیہ ک ےکر 
سے ال سے او رو ںکی صفائ یک ری نت 


فزای چارٹ 22 ای ھ لا شاہر مو 


گرہو 

اس بن مالک رشی الد عنہ کے ہی کہ نی صلی الد علیہ وم مکد کو پپند 
کرتےء یم تھانا لایا کرت یا آ پکو دقوت دی جائی تو میں جلدی سے 
یں جن شر کےآ پ صلی ال علیہ وم کے سام رکتتاء اس لیے یی معلوم 
تھا ک ہآپ اسے پن دکرتے ہیں (ضالیء باب الوب دارئ:3-100)گرو: ذالَتہ 
یس لی اورجاشیر میں , زوویشمم ؛صحت بن اور دماہی صلاعیتو ںکو بڑھانے 
والا ے ۔کدہ مطرح قلب خر اور اعصاب کے لے مفیدسزیی سے ۔کدو 
ہمارے کقمبر اسلام صلی الد علیہ وگ مکو بہت زیادہ پپنر تھا- پندییگی ک 7- 
عالم تھا کہگوشت او رکمدو کے سالن دو کے تقنلے اٹھا اٹھاکر پیل ةکھائے 
تے۔ حرت الس رش اللہ عنہ سے روابیت سے کہ ایک درزی نے 
آنحضرت صلی اللہ علیہ و مکوکھانے پھ بلایا ء مج کپ صلی الد علیہ ویعلھم کے 
مات فا خاان غاف نے ج کی دی آود ون پٹ کی شی من سد 
گوشت تھا۔ لیں بیس نے دیکھا ک ہآپ صلی اللد علیہ وم مکدو سےگکڑے اٹھا 
اٹ اکر ہا لے تھ۔ اس دن سے میں کبھ ید کو پن دکرنے الگا ابفاری 
(3/ 64)ہمدو سے بج میں شی رک نیم اور|ش مکی غیعمودی مقدار دخ 
کوتقویت اور اس کے خلبو ںکی عرمت میں فعا لکردار اد اکر کی ے۔ 

گر وکا راک 

- اجزام]/ 1 کدو آدھ سیر 2 دی خن پا32 مک مري صب ذالتہ 4 پیاز 
ایک بچوا سا5 کال مرج (نبی ہوئی) گی بھر6 زیرہ جچگی بر7 دصنا یا و 


ال چارٹ 23 قاری مد یس شابرمیو 
دید چتر ڈنڈیال 
یا رک ےکی ت کیب 
زی ال رف کے تین ایض نین 
رع ریغ الین آو جاک دنت لیک رت ے شائ یکن آو رپ 
پینپی لین 3 اب ائن نین اپ ہوا لکل مقائ لگ دنن اوز اگ ی رح ا 
ں4 او پ کنا ہوا دعنا یا یڑ دیینہ ڈال دی 

7201ھ 

عبدادڈر بن جپعفررشی الد عن کے ہیں بس نے رسول ادشد صلی اویل علیہ ]لم 
کو دیھا آ پگھیرا از کھور کے سا ما کک رکھا تے لسم :147 
(2043) ہخاریی تاب الاط مہ باب القناء با طب) 
تھجور ایک مقویی 7 سے سب کچلوں یں سے زیادہ تواناگی چٹ تم 
انما یکوجس قدر حا تق نکی ضرورت ہوئی ے ای قد رجور فسں ے۔ ور 
می مکوفر ری ہے۔ صا خون پیداکری ے۔ سبعہ اور جڑپچھزو ںکو قوت 
پش سے لے اس سے بب رکوکی چچ زگیں سے پور ہوارۓ ٹھی صلی الد علیہ 
مکی مرقوب نخذا ردی ہے۔ قرآن مجید میں بھ یمجو رکا دک ہآیا ہے ۔ جو ری 
ایک عم جوہ سے جھ مدیندمودہ س, وٹی سے ہہ امرا,قلب میں, مفید سے 
جو جور نمی اکرم صلی اللد علیہ ول مکو بت بین شی ۔رسول اکرم صلی الد علیہ 
لم کا اشاد ے: جوننکن رز زج تی وق مات تو ری ںکھا لا 
ے اسے اس دن زہر اود چادو سےکوگی نقتصان نیس ,پیا سا۔ ایک اور جلہ 


فزالی رٹ 24 قادری ھ لا شاہر مو 


ارشاد ے ہوم جنت کا یس یی اع بس زہر سے شفا دنینے کا مشیر سے 
حطرت عطیہ رشی اللد عنہا اود عپدال'د رش اللہ عنہ سے روایت سےکہ ایک 
وفع ہآتحضرت صلی الد علیہ وعلم ہمارے ہاں تشریف لا تو ہم نے آپ صلی 
اللد علیہ لم کی 7 و پیٹ یکیں کیوکل ہہ آپ صکی الل 
علیہ عم ىہ ند فرباتے ںہ 
2 
شہد کے بارے مس, ہہ بات ے شدہ ‏ ےکہ یہ ببت سے اھرائش میں مفیر 
ہے۔ اور اس کا امقعالل ج مکو امرائش سے فوظط رکتا ہے۔ قمام تر کاوشوں 
کے باوجود اب کک شہ دکا مخبادل علاش نی سکیا جا سکا۔ شہ دک ایک خو لی اس 
کے ریس کا جلد ا ڑکرنا اور قدرثی انی ہالوکک (616 81٥‏ ۸0۱1) ہونا ے۔ 
رعلق سے یچ اتزتے می خون میں شال ہو جامجا ہے۔لوزائیدہ چے سے 
لک ےکر جاں بلب ھرلپیل کک سب کے لے ٹا اور دوا ہے۔ رسوگی اکر صلی 
اللد علیہ ول مکو شہد بہت پند تھا۔ اور اس کا بہت استعال فرماتے تھے۔ 
رت عاکشہ رشی اللہ کنا ے روایت ےک ہآپ صلی اللہ علیہ یلم شہد 
پند فرماۓے تے۔ شہ ری شنا ٹیک ذکر قرآن میں بھی آیا ے اور اے 
موت کے علادہ ہرم کا علاح ترار دیا گیا ے۔ 
290 

ائن قھم رحمنۃ الد علبیہ نے ککھا ےکہ اس می صحم تکی حفائظت ہے۔ تہ کا 
ثربت ناش میں استما لی کرنا فغ م کو وو رکرتا سے سسدے کے لس ےکی 


ال چارٹ 25 قادی مھ لاس شاہر مو 


عالات مُں مر سے سرےگی کا یکو زا لکرتا ے اور شا کو وور 
کرتا سے اور معر ےکو اعترال کے سا گرم رکتا سے اور جوڑو ںک وکھولتا 
ے (رارنج سج ٢)5‏ شی بنیادگی خصوصیات میں سے بہ جات تقائل ذکر 
ےکہ ب عم میس سے ہو زہرے مواد اود شع شدہ زرا تکوآسا لی سے 
مارج حم سے نار نکر کے صى مکو مضبوط وتوانا بنانے میں ا8 مکروار ادا کرتا 
ہے یھ تصو صیات بھی ہیں۔وژ نگم ہوا سے بھانی میںآرام آجٗے۔ 
نظام مم ببتر ہوتا ےنس مکو طاقت ملتی ہے۔امراض ققلب سے جفاقطلت رنتی 
ےجسانی طور پرقوت مدافعت بہتر ہوٹی ے۔ 
مارے ایک دوس کوگردوں میں پقھریا ں خمیں چی وجہ سے کائی نیف 
یں رہاکرتے تے کی رب کے علائع کے افاقہ نہ ہوا۔ ایک دن کے گے 
اب کے ورو میں کائی آرام ے ءعلات کے سلملہ میں سوال و جواب ہوے 
تو نے گے جھےکسی نےکہا تھا کہ دوج شب یکر لیک پا لی مج ڈا لک 
اسے جوب ابلیس جب آدھا پانی مل جاے توب مگرم پا لاکھرریں اب مل 
ایا ب یکرت ہوں پھر ں گیل ہو گل ری ہیں درد مل کال آرام ے۔ 
شہد کے مہ رین قواکر 
اور فا شہد کے بارے میں اعی عائشہ فرمائی ہی ںکہ بھی سی کو علوہ اور شر 
بہت ند تھا (ہناری جار 2 صف 840) ائی عاتکشہ سے ردایت ےک ہآپ سلأفللم 
زیب بت ہنی کے پاس تشریف لات اور شہد ٹوش فرماتے۔ (ابد داز جلد 
2 522)ایک اور حا ی حطرت عبرارڈر بین مسعود شی ال لی عنر نے 


فزای رٹ 26 قادری ھ لا شاہر مو 


فرمایا کہ نی سالفا کا ارشاد ےکتم اپنے اوپر دو شغاکردیے دا ی چچزوں 
کو لاز مکردو: ایک ق رن مجر اور یک شہد۔ (مظکوج صف 394) 
بڑی بیبار یں سےتفوطط رن کا :ویپ ےتو سارک باج می میارک ہیں - 
می لاہ نے فرمایا کہ جنٹس ہرمییے مس ین دنن کے نت شہد چاٹ 
اکر ےگاء وہ ڑل بڑی ہاروں سے مفوی رے گا۔ (مق وج صف 1) 
یہ کے میس دن ہوگے اور تین ون اک رع می شجد چاٹ نے تہار منرت 
فرمایاکہ ىہ انسان ڑکا بڑئی بباریوں سےتفوظط رےگا۔ یھو چے سے 
ےکر بوڑ ھے کک سب کے لیے مفید ہے۔ ق رآ نک ریم میں اسے شفا قرار 
دا گیا۔ جنت میں شج۰ دکی خبریں ہوں گی۔ ىہ رگوں کے لے مفید ہے 
معدرے کے لیے مغید ہے مزا اور دوا دوفو ل گی اس کے اندر ان موجود 
سے (ئن الباری جلد 10س 140)لو ببرعال تشہد کے ببت سے فارے ہیںء الشد 
تزالی نہیں استعا لکمرن ےکی توف عطا فرمائۓے_ 

تارکنی طور پر غزائی خدمات 
مان میں بہت سے ال لوک لے ہیں جمھوں نے غخذائیات رکا مکیا اور 
نی ںگھیں۔ یا اپٹ یکپ میں نذا کو خا اجیت دی سلسلہ صدلوں پر 
حجط سے سطب میں غذائی معا ملا ت بیادی حثیت رکتے ہیں۔ اموک و 
عباسی دور مم ںسکھونے گے شفا نائوں میں نغزالی اصولوں نن نکیا جاتا تھا 
اطپاء ے ا پادہ ہکا ہیںگصھیں یے رازی "932850۷ "اب ن سیا 
8ء ۰ جم القانون نی الطب کا بفور مطالع کر تو اس میں 


ال چارٹ 27 قادی مھ لاس شاہر مو 


فزالئی معا ما تکو اخخقاصی و ایازی حثیت عاصل سے انہوں نے لف 
امراض مس مزا استمالات اور راوگ پالخز ا کو موضورعغ بنا یا سے خی 
الارجز8 فی الطب' یش ا سی ایی ٹکو اچاگ رگیا۔ال کے علادہ ہززاروں 
اطباء نے ال پ رکھا ہے۔منائح الاغظے 0 مضارعا مل رازی المیات 7 
الاشربہ لامن ماسوي“ ۰777 857 او رکتاب تر بر الا ماء . والثب ۔ 
ین بن ائنن'873۲808۔ اور الارجزہ فی امیاتء لاہن عزروت اور 
الارجوزۃ ثیٴ الانمزی والتریاقیمللمان الد ین بن ء اقٴلیب“ 1313 1375 
۔ائین خر ال کی کاب الطب العرب شع بیروت 1946ء)ہ سلسملہ رکا نیں 
بللہ تاجنوز چلا آرہا ےکھانے کی تداہیر عادات آداب دقیرہ پر بہت سا مواد 
موجوو سے مل الولائرشُس الدبین مر بین لی مین طولون اش 1475ء 
6ء تاب داب الائل ۔لامن عاد انی 1405۲1349 ۔ تاب 
زیر ااطعرۃ ہللکیری ۲801 857“ توم لم اطبا کی ککاوشوں کا خونہ تھا 
جب اورپ میں عھی رشن عربوں کے جھریکوں سے لملا نے گی تھ نہوں نے 
بھی اے اب یت دگی دہر چر پر جر یڑ جیالوگی او کی اگ۰روں -۔ علاۓ تر 
ےه ان مات کڑکھو لگز با زا گی ا یک اضنای جم میں ابی ت کی 
حعال ہوئی نخزاگی تقیرات انسانی حت پر شبت وش خی اثرات ڈالػے ہیں۔اں 
اندازگگر نے نمزائی تچ کو عا مکیا ادرکھائی جانے دا ی نذا کے ایک ایک 
جزدکو الگ الگ با نک دینے کا رواع پڑا۔آ جع ج بگھ کی پچ زکا لبارڑی 
ٹھیسٹ ہوتا ہے تو غذزای اتزاء کے تناسب کے اب سے تجزی ہکیا جانا ہے۔ 


فزای رٹ 28 قاری ھ لا شاہر مو 


سواہویں صدری خیسوی میں سمقورہیں 1561 0۲10۹٥٤ء٥88‏ 1636۲ 
نے اطالیا یش اس با کوک دکر بیا نکیا کہ اگ انسا نکو ناکانی نمذاگی لے تو 
اں کے مم یں این کے ماان: ات عرجب بهوتے یں اوز ا یک تھگی 
اں سے اث ہوئی ے سی رح ءون میلمومِ‌ے٢٢١٥٥٥ا٥۲1‏ ۷۵۲ 

7 4 میں کھا۔ مزعوں صدی میس جون مو ٥ا١‏ ز 

0 ےش کی شال د ےک مھا ےک یکوش شک اھار یں صدی ش 
جوزف بلاک 81867۴. زنے ڈاگی اکسا ی ڑکو ہوائی میں اب تکیا اور تمیں 
نے و 0 سے اور م سائش کے رجہ ڈائی 
اکسمائیڑ ار عکرتے ہیں۔ ج ےکونڑش 1731 ٣٥3۷۰٥۹٢‏ 1810 
لی ہوئی ہوا کا نام دیا۔ اس سے بعر 1733 1804۲ مس پش ی 
٥٠٢۷‏ اور 1742 ۴ 1786 میس یل نے سن گ بیا نگیا -ا ن گا 
معات 3۷۰۱11۲ 1743 1794۳ مس پاش ا ا شال 
سے واج کی۔انیسویں صدی مش ا کاداہ زیر وٹ ہوا 
۸٥ 3‏ نے فرانض سے ند رکیوں سے ری 
معامن کیا یں من و زیو نکھااۓ گے او رکار بوپائیڈرشٹں ۔ وٹامنز دظیرہ 
ری تے گے باب کے کے افعا لی کو واٹح کیاے سلملہ ۷٥۱٢‏ 

71۹" : چا جب نے پظاب کا تج کر کے طظکری اجزا ءکو دانع 
کیا ۔ک ہکاد ہو ہائیڈرش۔ پرڑٹیفز اور دنر ضروری اجزاء جسائی تقو یت کا سبب 
سے ہں ۲:1802 1878 800550090۵8٥۱۲‏ ے آوازن نمزائی اور 


ال چارٹ 29 قادی مھ لاس شاہر مو 


اکے نناسبات فضلات گر عناص رکا تمہ ٹن لکیا۔ اس کی کیل 81006۴ 
0 4ء اور1822 501106 1894۳ نکی اور ھایا 
کہ غذائی سے ہم انی شی س ےکی بھی حوان کے جم مکوبڑھا یا مر سکتے 
ہیں پھر کے بعد دیکرے وٹامنزمحدریی اجتزاء وظیرہ کے اکشافات نے ھی دنا 
یس تتجللہ مچادیااں ے بعد خون میں عناص رک یکھوج لگا یکئی اور ستزہ سے 
زائد عناص کو ڈحونڑ الا گیابندر نہیں ہی عناص رک یکی و زیادثی بب 
اھرائش قرار دی جا ےگآ نج کھی اڑڑی ادویات موجود ہیں ج رمخصیش عناصر 
کیاکی میں مجوی کی جاتی ہیں۔ 

اض قریب می بھی ڈاکٹر مبارک گی نے تا رن کھانا اد رکھانے کے آٴ وا 
. ناک یکنا بکلھیءڈاک رصاحب نے تار آل ھکر اس با تکو ٹاہ تکیا ےکہ 
کھانے پیے کے سایق او رآداب ہرقوم کے جداجدا ر سے ہی ںآ نج بھی ملف 
ھعماک اور قوموں میں کھاپینے کے بارہ شس مخلف اطوار پاۓ جاتے 
ڈیں۔ا لکنا با ایک عبارت ملاحظہ فرماۓے- 

کھانے نے انسا ی زندگی یس ابنتراء بی سے ا مکرداد ادا کیا ہے کیوککیہ ال 
پا ں گا زدگی اورنشو ونما کا انصار ہوتا سےا کے لے انا ی زندگی کا 
شکاری عہد ہو یا زرات وکاشنگاریی اور یا سائنس و یکنالوگی کا زمانہ ا ں گی 
نیادی ضرورت مزا ہی ردی سے جس کے حول کے لے چدو چم دکتا رہ 
سے بش پور یا شریات لبوی اسراو ے بقول انان کی جار کو ڑا 
کے صاب سے جن ادوار می ںی مکیا جاسنا نے ابدائی زان ہک جس شل وہ 


فزای رٹ 30 قادی ھ لا شاہر مو 


چزو ںک وکیا کھایا کھاجاتا تھاء پھر دہ زمان ہآیا ک ہآ ککو ور یافف تکیا گیا اور 
گوشت و دسر اشا م۔کویھو نک رکھانے آگا.تیسرے عبد یس انسالن نے ان یا 
چیزو ںکواہا لکرکھانا سیکھا۔ ان تنوں مرعلوں میس انسانی تی بک تز ئی کا 
پت لا ےکہ یس میے وہ اتی نمذاکو کہتر اور خونل ذاکتہ بناج چلا گیا ءای 
طرع ا ںکی جسا ی اور ہنی عالت پر ا کا اڈ پڑتا چلا گیا“۔--- 
ا کاب میں آ کے تچ لک رکھراے_ 
چیک ہکا کھانے کاتتلق اضمانی عم سے ہے اس لے اس با تک و مچھا ضروری 
ےکن پر ری نہ ہوزیادہ کھا نے کو سض آر ظز پ نع کہا جانا 
ے:صرف انان کا ابترائی دور نی شکاری زمانہ ایا تھا کرش شں انان 
اق کون نپا ھا ا اد ان کی یگ یک ز ان تکوش کم 
نھیں رکھا جاسکنا تھا دوسرے اسے مین غھیں ہوتاتھا کہ دوسرے دن شکار 
مان ےت نین مان لگ ان دز می ںکھا نے کے اوفا تین تھے ائن 
کا نخصار شکا رکی تصولیالی پر تھابیگن زرائقی عہد مس ج بگوشت کے ساتھ 
ساتھ اناج بہبڑزکی وافر مقدار میس ہوگئی تو غی ر ہنی کیفیت دور ہوکئیءزائد 
مقدار ٹیس ڑا کی موجودگی نے اس کےکھا نے کے اونظارت بھی مشتتی نکر 
دۓ ( مار کھانا اورکھا نے کے1 داب 8) 

قرا نکریم کےغزائی اصول 
زا بکعائی چاپیے؟ قرا نکرھم نے ہار رانما یہ یا یع آدھ 
کو زِيْنَكَکُم چىن قْ مَۃ مَسّچںِ وٹآ وَاهْرَ شر أ ول تَدْرِفوْاإِنَهُ١َ‏ 


ال چارٹ 31 قادی ھ لاس شاہر مو 


ئش الذر ذشیق(31) ۔الاعراف ھا ہے لین ضرورت کے اش رصرف تے 
کرو۔اس میں تین بای چمیں بتال یگئی ہیں ۔کھا 5 پت ۔ لین فضول اور بے 
ہووگی مت برتو بجی ضرورت و موق کے مطابق تنا چا ےکھا کان جب 
سیرالی وآسودگی ہوجاۓے تو پاض مج لوکیوئ ہکوگی بھی حر رے بڑشی ہوئی بات 
اٹھینییں ہوئی مت کے فحاظ سے نہ معاشجرنی بحاظط سے ۔کھانے ک یکوگی عد 
نی نیس کی گئی ہ رآد یکو انل کی ضرورت کے مطابقی بھوٹ دی یگئی سے 
جن پاضرورت آوز حاضت نے اٹ کھانا وشن ےگ جات داکی پاٹ 
ہے پیی کی ضردت اور اس کی طل بکو بھوک کے ہیں اس کا انراز انان 
گا ایقی ذات سے بڑ ھک کو نکرسکنا ے۔ 

مسلمانوں پر اید رقم فرماۓے انہوں نے مضزرل مین ایل دقو انی یکو بہ تم ابھہت 
دی سے دنر اقوام قرا نکریم ٹس پیا نکردہ ثیات او ری فوانھ سے یہرہ مند 
ہوکیں لیکن نہوں نے آگگھ اٹھا کک ربھی نہ دیکھا ہکن ب تفر بیس اس آآبیت کے 
شعن میں ایک واقی نف لکیا گیا ہے افادہ ناظرین کے لے حاضرخدمت سے 
روایت ُل آیا نے لے پارونع رشیر کے پاسں ایک عیسائی طبیب عاذق تھا 
ایک روز اس نے علی بین صن بن واقد س ےکہا تار کاب میں عم طب 
سے متعلق ہب نہیں ہے عالائ عم دو ہی ہیں بدن کا عم اور دین کا عم لی 
نے جواب دیا اللہ نے ساری ط بکو آڑی یت میں جع کردیا ے۔ فرمایا 
ہے (وَقوا َاشربوا َ قن فو ) حبیب موا تمہارے رسول (صل اللہ 
علیہ وآلہ ویلم) : کا کوگی قول طب کے متتلق نھیں آیا۔ علی (رش ) ن ےکہا 


فزالی رٹ 32 قاری ھ لاس شاہر مو 


بعارے رسول (صضلی ال علیہ وآلہ ومم) نے بھی ساری ط بکو چند الفاظ بش 
کردیا ہے فرمایا ہے معدہ مر کا گھر ہے پرمیز برعلا کا سر ہے ہر 
بر نکو وی یز دوٹس کا تم نے ا ںکو عادی بنا دیا ہو طبیب بولا تہاری 
کاب اور تمہارے رسول نے تو چالینویں کے لے طب گھوڑی یں 
سے مظبری متریم ارد وس نبر: 9941 

عدیث پاک میں ایک اصول نایا گیا سے : پیٹ کے ٹین ےکروایک 
کھانے کے لے ۔ دوسرا پینے کے گے تیسرا ساس کے لے( تی نی الدانل 
اب7 6/160 تی زومر 95/ی نی جپ اشما نکھائے ے ار ہوا ےک 
ا ض ےک بادی آکی سے اود معدہ ابنا کام شروں کرتا ہے پاحمہ کے دوران 
کھانے و جزو ے بد نکرنے کے لے جوشل جاری ہوتا سے ا مالک 
کی ضردرت ہے اکر لہ ماق ہوگی تو چٹ ایق ضردرت آسانٰیٰ سے پور 
لگا ال یکم کھائی ہوئی زا انان کے گے آب حیات ہوگی ۔بصورت 
مر پییں می ںگنیائش نہ ہوگی اور پاض کال شروں ہوگیا تو یاد رکھئے اس 
نے آپ کے پیٹ ساتھ میلو ںکو اپ قگرفت مس نے لینا ہے۔ بڑیڑٹی ۔ 
تہ گوس معدوکی سڑاندت۔ بے خوالی۔ بے یق سے چیزمیں بس می میں گی 
اکر مکھایا اصراف ش کیا تو بھی نذا آ پک صحم تکو قائل رک بنا د ےگ 
چرہ پر خو نکی سرئی اود جا ی گی تازت ہوگی جم میس جتی پھرتی ہوگی 
کھانے سے آ سودگی لٹ ےکی ۔ مز ےک نیف ہآ تۓےگیا۔ سب سے بٹڑیی بات 
برک ڈاکٹروں ورگمیں سے جان پچ وٹ ر ‏ ےگی۔اضمان زسل شش ماس 


ال چارٹ 33 قادی مھ لاس شاہر مو 


جاربی رکنے کے سل ےکھا کھا نا سے یا پچ رعزہ اڑانے کے لے اگمر وک ہو 
کھا و پے پل مکرو اور اکر لوک نہ ہہولیان عادعا بج ہکھانا بپڑے تو پیل جیں 
یرہ ے زار ہکرو اس انداز سے تہاری عاد تھی پپری ہوجا ۓے گی اور 
صح ت بھی برقرار ر ےگیا۔ 

حطرت این عم ر(رش )گی م فو روابیت ےکھا اور چو اور خرا تکرو اور 
پنو۔ اخ اصراف اور اترانے کے۔ رواہ اھ ہیر و امن ماج والم۔ 
عطرت عمر ین خطاب ( (ریش ) نے فرمایا پیٹ بھ رک رکھانے پینے سے پ نیز 
رکھو بحم کا بگاڑ ہے۔ بیادریا پیدا کرتا سے نماز مم سس کا ذریعہ ے۔ 
کھاتے نے می سکی کا التزا مکرو بی جما ی تخدرق کا ذریعہ ے اور اعراف 
سے دور رکھئ والا ہے۔ الللدمموٹ جس مکو پپن دی ںکرتا وی جب کک اپے 
وین پر خوائش لکو تج نہیں دے گا تباہنھیں ہوگا ملا نکی ایک صفت ہے 
بھی بأا نک کی ےک وہ ایک ان تکھاتا ہے ج بک غی لم سمات پت 
بھرتا سے ۔ 

سرچف مت ہا۔ پا اور ٹز| 

گج ہرس جاقا ‏ ےکہ ہوا۔ پان اود فزا انمای جعم گی سمل ضرورت ہے۔ 
ین ان گج رت مال ںات ےمے انراز نال یبر لوگ ای ر ہے 
تھے زندگی گی ایس ضروریات سے ذائدہ گی بات نقصمان اٹھاتے ہیں۔ قذا 
اور پا کو ال شکل میس تما لکرنے سے افمان کے حرارولی مات :اود 
دٹامن گی ضروریات پودی ہوجاقی میں لکن ان شش رنگ آمیڑیا اور لت 


فزای چارٹ 34 قادری ھ لا شاہر مو 


آمیزیی' فزائی تک دو رکرد یی ہے۔ انس طرح ہم لذت کام و دجن کی خاطر 
اپناصعحت ببادمر لے یں۔ 

آ0 اورھانے سےصعؾی سب سے لے قرآن ید سفق رت ین آیت پیش 
“و لو اوشربو اولا سیر فوا''مأقا کھا ہو اور اصرات کرد (سہ لامات 
آیت نر 13) |اں شأث مہ یئل طب موجود سے نی جھانے ین مس 
اعتنرالل قائم ن کنا بی بیمارئ کا اصل بب ہے ۔ آج ترام زخخن کے بعد 
ایا بات بد زدد دیا جاجا ہ ےکہ تمام بہار ول گی ابتراءمعدہ سے ہے۔ ال 
سے مس رہول خدا کا ایک ارشاد بھی موجود سے جس سے مححت کی بقا کا مسلہ 
عل ہوکما ہے۔ جع کا ساتدال کہا ےکہ بیماریی کے دوران پرپی رکا تصور 
فرسودہ سج مرف لک دوا کے دورالن غذا ضردر دریں جبلہ رمول خدا فرمائے 
ہیں۔ بیمارو ںیک الع کی خوائش کے خلاف تھانے یبور ن کرد کیونکہ ال کو خدا 
کھا جا ہے۔(طب صادقی صحہ 23)۔ 

ان رح ھانا دہ پا ضردری ہے لین حب ضرورت ہوا ہمارے سے 
ای ضردری ہے اگر یہہ ہوق دمکھٹے لا ہے۔ ہمارے جم گی سجن کی 
ضرورت صات ہوا ے پإرگا ہوئی سےئین ہم اے اپۓ آرام ىُ فاطر اے 
فرع طرح کےکیکلر سے اآلود دکرتے ہیں۔ اہرن۰یں تر بھیل ژدہ ہواء 
جراٹم سے پ اور دصویں سے ریز ہوا نہ جان ےگ گن اعضاءکا شکا ری سے 
صحت کے ےکی ادر جازہ ہوا اش ضردری سے گھروں می قذرڈ ہوا گی 
آمدورفت کے ل ےہکھڑکیاں اور روشقدالن لیا بہترپکن ذدیعہ ہیں۔ 


غزالی چارٹ 35 قاری مم بس شاہدمیو 

0 ان‌الیٰ ٭<ّ ہے وزن کا تر صیر تص ”ہلا ا سے 2 ام نال 
شی 0 کے لیر مارے کام رک کت یں جب تک پچھپڑزے موب ےہ 
رھ جا ہی ہوا جو مالس کے ذد یہ کین پان ی سے ابی طرح انتعمال 
یس ہوکتی اعم کے عو کو ھی پا گا شدید ضرورت جو ہے۔ پا گا 
گی سے ڈی پانڈریشن ہوکنا ہے۔ ای طر چم میس موجود بے کار اجمزا کو 
پاب کے ذریجہ ا لے می ںگمردوں کال پا یکا وافر مقار نہ لے پر بے 
کار ہوکتا کر 

ایر جم ہی کہ پانی ھی اہم ضرورت میس رح رر کا رنگ آمیزیاں 
سوڑا فی کی صورت م۰ ںکمرتۓ رج تاں۔مارے 0 کے صول سے 
ذرائع ہی اسے آلودہکرنے می ںکیا کم ہی ںککہ ہم خود لت کام و دژن کے 
لیے اسے مخ رسحت بنا دینے ہیں۔ پالی ابا کر پننے سے آپ جاٹھم تو مار 
دی ےن باہر سے آلگی ہہوگی برف اکر پھر اسے ولا بی مھت رسحت بنا 
دبیی گے۔ اس لیے برف کے استعال میں بھی توج کی ضرورت ہے۔ 

علق اور زکا مکی یاریوں میں برک کا استعا ل فی بن در یں زا 7 ئ2 
ذائہ دار بنا کا سوال تو پییلوں کے عرقیات ے لطف ائروڑ ہوں اور 
فادہمجھی اٹھاگیں۔ ان مشردبا تکوتو لازبی تر کفکردمی جن میں گیس کائمل 
قُل ہو_ پا یکو ایق اگل عالت ٹس روزانہ بچھ مات گال یل _ 

یہ بات سب جات ہی یک ہکھانا وفت ب رکھانا۔ چیا لک رکھانا اور دوکھائوں کے 
درمیا نک ام چار با گن کا وققہ ہونا ضردری ہے۔ اپ ےکھانے میں 


فزای رٹ 36 قادری ھ لا شاہر مو 


مناسب مقدار می نشاستہء حمیات اور حا ٹن شال ہوں تو ار لوں ے رور 
رۃ سک ہیں۔ حکمت او رتو رویرل ط ریہ علام می گرم اور ٹیڑی نز اوَٗں 
1 درچھ بندبی بھی کیکئی ے۔ اگ ان کے توازن کا خیال نہ رکھا جاۓ تو 
ار پیا مکی ہے 

طب چین میں بھی ھنری اورگرم خزائوں کا خیال کنا ضروری ہے۔ ین 
یس سر دردہ گے کی می ٹب اور بخار وغیر ہکوگرم عزای کیفی تکہا گیا 
سے جس میں می زی استعا لکنا جچاچۓے کہ دوران خون می سکیء کر 
اور وس وی رہ کی کیفیت سرد سے ا لیے اس کا علا گرم اور طاشت وا ی 
اشیاء سس کنا چابجۓ۔ 

مفری ڈاکٹروں کا بھی نظرے ےک مہ نان اور لے وف تکھا نے سے امراش 
جم لیے ہیں۔ اس سلسلہ بس ایک فہرست می بکرتا ہوں جس کے بح درف و 
فتصان اص٥‏ لکنا آپ کا کام ہے۔ بھی ذ جن تی نکرلی شس کہ جیاری مٹںش 
بھی ں نی کک اں ہے بھی زا سو پکی شحل میں کی اور تنررست ہوۓے 
پھ اپ نے کھانے بے کا چارٹ خود صب ضرورت ای جیب پر نظر رک ہو 
ۓے هر بک رسس مس عضش بڑھانے والی زس استعالی نکر ںا نزلہ 
زکام میں ھٹا جتیں کے او رکیلا کھائیں کے تو عرش بڑھ گا۔ خوا ٹین 
رورالز کل گر ور پا کھاممیں گی تو تل ساقط ہونے کا اند یشہ ہھگا۔ ایا 
رح لے کی غزالی میس مرا اور سرکہ اچا رکھامیں کے تو گلا شیک نہ 
ہوگالکھانے پینے کی چیزوں می لف و نتصان نہ سے ٹل خہایت اہم نذا 


ال چارٹ 32 قاری م اس شابدمیو 


روٹی اد دیق پر ایک ریسر گی رودا بھی نو ٹکریں- 

کیلیفوریا بونیورٹی سے یمن نے مورک نا کے جانے سے نہ جات مان 
آ ےکہ عام طور پر جھمفیر روڈ اب سے ا میں ٹیس ای م خی ش 
سے گچئیں اب ہوکر صرف چار رہ جانی ہیں یجن ہم اصلی گندم کی رو 
سے محروم سید آٹا کھاعکر محت سے دور ہور سے ہیں یا یو ں بھی ں کہ جین 
چنا ےگھی زیادہ تعداد بش اہم وعاتوںء میلس اوروا”ن تا ۓ 
حریم رت ہیں اس رح گے اور چقند رکی اصل نغذائیت دو رر کے میں 
سفید نی دے دی عائی سے ے ہم دل و جان سے خی جموک رکھاتے ہیں 
اور نشاستنہ کے سوا بائی قدر تکی فراب مکردہ نذا کی ابعیت سے محروم ہوتے 
ہیں۔ بچی عال تا مکھانے پیے گا چیزوں جس ہ ےک ہیں اصل سے ہ اھر 
اف لکو خوبصورتے بنا کم پہلایا گیا ےککھو نے دے کے بہلایا گیا ہوں؟اں 
لالہ میں ہار آ پک اور علومتء سب گا ایک ہنا چا کہ تم 
اٹچھی صحت کے اصولو ںکو اپناکر اجیجھے معاشر ےک لت رکرسں ج کم ا زم 


کھا نے پچ میں دلوکا نہ رے۔ 
ق رآ نکر میں حفظان ححت کے اصول 


ایئ یم رجمہ ال تھا ی بنا نکر تے ہیں : 

طب کے تین اصول ہیں :عری مجن با٤‏ ء حفظان صحمت ء ضر اور نتصان دہ 
ماد ہکو باہر کالنا ۔اوراللہ تھا لی نے ان تو ں کی 2 اللہ علیہ ونم اور ان 
کا امت کے لے اپ کاب می جن کہ پہ جن کیا ہے :ال تقالی نے 


فزای رٹ 38 قادری ھ لا شاہر مو 


مرلٹ لک ضرر اور نتصان ہی ےکی ضورت میں 7 استعا لمرنے ات 
کا کے ہوے فرمایا :( اوراگرتم ار ہو یا سفرییش ہو یا تم مس ےکوی قضا 
عاجت سےآیا ہو با تم نے عورتوں سے مباشر تک ہجو او میں پالی نہ لے 
تو پاک می سے مککرلو پ (صاہ (43) ادرسرۃ لد عر:(6 )تو ھرلیئل کے با کے 
لے بی طرح جھم میا قرار دیا جس طر کہ پالی نہ سے والے کے لے 
میاح ہے ۔اورعفظان صسحت کےمتحلق فرمایا لیکن جوتم میں ے مرییش ہو 
پا سفر مل ہو تو وہ اور رأوں ہی کن کو بیدا کر ے البقرہ ( 3ه+و 
مسافرکی حفظان ص“حت کے لئ رمضمان میس روزہ نہ رکھنا مباح قرار دیا جا ال 
پر روزہ سفر میں مشنقت نہ من جائۓ جس کی وجہ سے سفرمیں انس کی قوت 
اوبحت می ںکھزوری دا ہو ۔اورحرم کے لے سرن اکر ضرر والی پچ کو دور 
نے اور استتفراغ کا عم دیے ہوفرمایا :( اورتم میں سے ج پیا ہوء یا 
اس کے سر می ںکوی یف ہو( ج سک وجہ سے سرمنڑا نے ) تو پر فدہ 
سے خواہ روزے رک نے خواہ صدقہ دے دے یا پھر ربا یکرے ) الیظرہ 
( 196) تو اللہ تعالی نے میخض اوروہ حم جس کے صر می ںکوی ملیف 
ہواے سرھٹڑا کر ا یادہ فاسدہ اوررد م کے ارات جج کی بنا پر 
جوھیں پیداہوثٹی ہیں سے استتفراغ کاعحم د یا ء جیما کہکعب من جرۃ شی 
اللہ تھا ی عنہ کےساتھ ۶ء یا پچھ راس کوک اور ارگ پیدا ہوئی ہو 

تو طب کے یہ می شقن اصول اور تاعرے ہیں تو اللہ تا ی نے بریٹس سے 
ا ں کی صور ت وکرفرماے ہے اۓۓ بندول 97 ہیں ال پر 


ال چارٹ 39 قادکی ھ لاس شاہر مو 


یہ فرمای سے اود ال سے با اوران گی حفطالن عحت اورفامدہ مواد کے 
امتفراغ کا کہا ہے جکہ ال کی این بندولں بد رکحت د۴ب ربا اورشفتے 
ہے اور ال تعا یٰ مہربان اور رگ تکرنے وا ہے ۔زاد العاد(1/ 165-164) 
این غیمم رتمہ الل تعالی کا کنا ہے :ایک متتہ مشش نے مصریل اطبام کے ایک 
رس ےکفھگو کی تودہ کین کا : اللہ تعالی کی شم ال فائرکو مان کے لے 
اگ یش بورپ کا مف رج یکرا تو دہج یکم تھا ء یا ال نے جس طرح کھا۔ در 


لاہنان (25/1)_ 
تدر یکا ے؟۔ 

وازن هڑا۔ مل فضال مکل اور معاشرلی وی نام تدری غ 
مزا خورا فگی خخر بت جن یق ابچھ یی سے اس کے علادہ تار انمان کے 
لے تو خزا بھی وبال جان بوجائی ے۔ہ رکوگی تا سے متوازن مزا کھاء 
تحررست رہوگے۔منؤاژن غزا ےکیا؟ اس بارے میں بہت پپئکھا گیا اور 
بہت بن ھکہا گیا ان قمام اححاثٹ کے بعد جو مہ کت ےکم از ان نے 
ابہام نیس پایا جات کہ ایک ہی مکی نا ہر ایک کے لے منواز ن نئیں 
یا وہ اگی معارکی مزا بی کیوں نہ ب وھ آسان انداز مجن تھا رین ہیں۔- 
عام طور پراوشت ججلیء عرفی ءانڈ رے ء تیر بی دودتھ اور پچلوں مں آم 
جیب .انا ہکیلا وی ہکو اع خذا ھا جانا ہے لان تجربہ شابد ہ ےکہ یہ ہرفرد 
کے لح ا لی ومنواژن نزات٠یں‏ ہوک )یفص بلڈ پریٹر اور إواىی رکا 
ریبش ےپ ا سےگوشت لی انڈہ شجوی زکر یی گے؟ ہرک نمی ںکیوککہ سے 


فزای رٹ 40 قادری ھ لا شاہر مو 


تنوں اعی تین نمزا ہونے کے پاوجد اس کے لے علامات بڑھا کر وپال 
جان بن جائیں گے ۔انڈ وگوشت ھی آم بلڑ پر پیٹ رکو اور بڑھادیں گے ۔ 
ابی طرع اگ رکیلسشرول کا مرلیقش انڑ ےکھاۓ گات و کو یا خوو مور یکو وکورت 
دے گا کیڑکہ انڑے 100 و زردی می ںکم ٹل 609 کاسٹرول پایا جاتا 
سے ۔ یم اور ھی کے ھرلین شيکو دودہہ نقصدالن کے علاد ہکیا وے کا ے؟ 
اش می علامات والنے کے گے روز ہ رگز فارو عیرلڑں ہوگنا ان 
کے بعد سی بکی باری سے جے چم ضف معدہ کے مرین ضلکوکسی عالت میں 
گن رے کت کیوئکہ ب یکس ا بب بے گا اور مرلیئ ليکو بے حا لکردے 
گا لم ملین لکونڈپاکر رھ در ےگا ۔خرییوں کے ل ےکھانا نا سیک مہ 
ہوتا ے اور امھروں کے مل کیا کھایا جا لہ ہووتا ےکھان ےکی تل 4 
رنگ بر ےکھانے اکٹ ےھکر نے کا نام متوازن زا یا صح تنڑیں تی صحت 
کا اندازہ توکی صحت من دکو دی کر بی لگایا جاسکا سے۔ا لی و منواژن ٹھڑا 
دی ہے ج سک جم میں ضرورت ہو گوشت صرف ود یکھا کنا ہے جس کے 
مم میں پپلے ہی لی (کھار) کی فراوا ٹی ہوگوشت اس کے لے یق ائلی 
وازن نمزا اورحررى کا ہب گی 4 مکی موب بپچصل سے بہ تمزامیت و 
ریا کے لب والے کے لح تواعلی ومتوازن چز سے ۔ ای رح سیب توی 
پاتضہ اور قرار تکی فراوای واکے لے تو ایچھا مل ےلان رز سج 
بھی ملیف کا جب بن گا۔انزار صصفراوکی مرلئل کے لے راحت کا بب 
ہے۔کوئی بھی نخزا اس وقت کک مفی نہیں ہوکنی جب تک مم مب ا ں کی 


ال چارٹ 41 قاری مد یس شابرمیو 
ضرورت ثہ ہو نڑا تو زورگی بات سے 0 کے دوگلال ں تی ای آآوٹ یکو 
پلادوںس عع میں ال گا ضرورت نہ ہو تی پیال 072ں- ری ہو اں کا 
مت کیا ہوگا وک بند ہوجاۓ گ۔ پیتتاب زیادہ آۓ گا۔ٹاگگوں مج ورد 
شرو ہوجاۓ گا۔ یل پر پیش کم ہوجاۓ گا ج بکہ اس نے دوگلاس پانی تو 
پیا سے مس سے فی ایک و نگزارن بھی ممکن نہ تھا ایا کیوں ہوا؟ ا لے 
ک رض مکو می کگھونٹ پانی کی بھی ضرورت نرتھی۔اس کے ال خخالئف خن 
کو پیا گی ہوئی سے اسے پیا بگم آ ا سے جن بھی موجود سے ایا اگر 
ار گلا تھی پالی لا نے تو اس ےکوگی ختصان ثہ ہوگا ال ل ےکہ اسے پالی 
ضرورت سے اس کے پیا بکی موک نتم ہوجا ۓگ یکوگی محتر اش سان نہیں 
آ ۓ گا۔ 
زدگی اور مو ت کا جیادی رق 

عدیث پاک شل وارد ہے "'اصل کل داء البردے ]نی پیارگا کا جڑ سردیی 
ہوثی سے (الللپ لوی ال 1/245 زندگی کی اح نقا نی گر و7ارت ے 
اور ڑلدگی کا ماخ ٹھیڑکل و برووت کنا جانا سے جو ھی ڑا .27) 
ات انت محزازت ہعحفرضق وزج ولگ کے اآکرمااں بر ہوں۔ 
اعصالی و فی اشیا کو یرک پپپپانی والی تلیمکیا جاتا سے لگن دہ بھی اپنے 
اثزات میں تھا غیں ہوتیں بللہ ت سرد ہوگی یا ترگرم ہوگی۔عام آدٹی بھی جا 
ضا ہے بے ہے شکو جیش مس لانے کے لے بات پانو ںکی ننکیاں رکڑی جائی 
ہیں مرتے ہو نے انسا نکوھ یرم پان ےکی حتی ال کو کی عاتی سے 


فزای چارٹ 42 قادری ھ لا شاہر مو 


غذاشش اعرا فک مڑا۔ 

انمان کا نمذا یش اصراف زندگی میں مزا وۓ خی نچیں رہتا وگ اصراف 
سے خدا کی ناراصگی انی ہے اور مجن سے دا نارائش ہو اس ےصح ت تی 
فقت سل بک لا ہے مزا کی ایحیت سےکون اکا رکرکتا سےکیین ے وت 
زا کی معطرت تھی آکھ بن گیں کی جاسیءزیان کا چنارہ اشان ے 
بت مصو لکرتا ہے اور ا ں کی شجت حھت کا اجاڑ ہے یو ں کچھ ھآ پگی 
دوست پا رشن دار کے ہاں جات لین کھر ےکھانا کھا کے لے ہیں اب 
مک نہیں لان دوست کے اصرار پر انل کے ساتھ دسنڑخوان پر بیٹھ جا 
ہیں اور دوقی کا ضن اداکرتے ہیں۔دہاں سے اٹے اگ ووست کے پال چا 
دیج وہاں بھی بجی عل ددہرایا عالانکہ بم نے اپنی ضرور تگھر سے ہی 
پر کر کے چے تے آپ کے دوستوں نے آ پکو اعراف پ ئجەد یا یا 
عادحاً آپ نے ایا کی ۔آ پک تو مردت ہوئی لن عضا کی جییں گ لکئیں 
گر بجی مصل چند دن تو ےکا گیا توسارے اعضاۓ مملہ تی د پار 
شرو عکمرویں گر مرا تا د پار سی اور سیر ٣ی‏ ضر ان 
دشگھی اور جائتی ہیں مگردو ں کی پیا رکثزت بول۔دروکردہ و ماشہ بھری 
وغیرہ سے اظہار ہوتا سے تیم کا کونما عضو سے جو الس آ و و کا بش مصروف نہ 
ہومریش ےک دہ چاروں ن لیر من موڑنے کے لے تیا رہیں۔ 

ایک مرحم مھ سید عرعم ےسیا نے بپوچھا آپ کے کے پا ج بے 
شر مریئسش بیٹے ہی ںکس عرضس میں متلاء ہیں ؟ گەمم صاحب نے جواپ دیا 


ال چارٹ 43 قاری مھ لاس شاہر مو 


یمام مرلیئل اور ان سے پ لہ جقے مریٹش آے وہ تمام اور ان کے بعر 
جن آئیں کے وہ تھام زیادہکھانے کے مرئیٹش ہیں (عبقری) 

مرییس بی کیا موا ٹین بھی اس طرف توج نپ سکر تے شاید معاٗین خذا کا 
ضرورت کی ایت کا ادراک نی ں کر گے جمارے ہاں مرییفوں کی عموٹی 
عادت ےک ہ وہ دوا لیے ہے بعحوضرور رس پریی زکیا یں ؟ کوانے 
کے لی جےکڑسی زا استعا لکروں؟ عییم و مالغ ہی کہ انہوں نے ایک ہی 
جملہ رٹا ہوا ے۔ تل والی مگ رٹ یی ہوئی اشیاء ندکھاذ باقی جھ گی مش 
آ نے کھا لوج ب کہ مری شک انددوثی آوز میچنی مزا کی جو ی کو نظر انراز 
کر کے معاغ بعار پت مکرتا سے غزائی ججو یز کی شی مرلی کو ون 
نت سن عوارضات کا شا رکرنا رو کردتی سے۔جب مریئش کے لے 
جب کردہ ادویات مطلوب مناریغ سام لانے سے اص رہتقی ہیں تو کے ہیں 
جناب جارے تجوی کردہ علاع مم سکیا شی کنا ےپ کے مقر میں شفا 
نہیں 0 اییا ہرز یں ےکی بجی سوچا ےکہ ایگ دہ ماشہ دوا 
ای ککلو مزا کے سان کیا وقعت رھت ے؟ 

720 

ہگارا جم ایک مین کی طرح سے ای بھی انی والی گاڑی مو کار رے 
تبیہ دے کت ہیں اس اجگن میس فیول(پٹرول ڈیزل وغیرہ) مج لک رتواءائی 
عاص لکرتا سے اکا رع انمالی یم بھی نورلے و مزا ے آراڈالٌ حاضل 
کر کے اس مضنر یکو چلایاجاتا سے نغخذائئیں انا ی جم سے اند روااگ پیدا 


غزالی چارٹ 4ھ قاری مم بس شاہدمیو 

بر کے اے فرحت بخشن ہیں زمگی با تل قرار میتی ہیں خلا جزی . 
نشاشند بخوردی تل ج لی وغیرہکو خزالی کہا جانا سے ان مٗیتوں اور انال 
مم میں فرق ىہ ےکہ اسائی جم یش قوت مو پاگی جائی سے اور زندگی کے 
ملف عراعل سے کے جا نے ہی ںکبھی کین ےت وگبھی جاٹی اوز ایک خاک٠‏ 
ونت کے ساتھ بڑھایا آجاتا ہے۔اس سار ےگل کے لے متوانزن اور اع 
شی مزا و خوراک درکار ہوئی ے۔الکا مزال عم کی نو و ما قرو کاٹھ 
بڑھانے کے مل ضروری ہوا کرتی ہیں جیے پرون جھ دالوں او ركجلی ٹم کی 
اجناں ں پاۓ جاے ڈی وشن مکی زددین انڑنے ویر کار کے ای 
یں توازائی وانے ڈول کے علادہ بھی یھ چینائی اور آننل کام میں لاۓ جا 
46۶ 9 9ءء ں0 کے اندر جل ےکا کا تو 
ہی ں کرت لیکن پرزو ںکو کچ حاات میں برقرار رکنے کے لے ا نکی 
ایت سے الگا رن لکیا جاسکنا۔ بی حثیت انسالی وجود مج وٹا من زنمکیات- 
معدجیا تکو حاصل ہے۔بہتواناگی تو مہا خی ں کرت لان وبسری نم کی 
وا ہے تنا گی افصل کے یکل مین تنک یکذ کے ال ود نے 
ہیں بالفاط دنر انیس آپ اتی خوراکی ںبھ یکہہ کت ہیں ۔قدر تک فیاشی 
پھقربان جاۓ ىہ مفید ذدات گھاس بات سبززیوں دغیرہ بش رکھ دے ہیں 
*ہمارے وجود میں میا نایم فولاد پرٹاشیم وغیرہ کا اہ مکردار ہے ان گی 
ممول یک کی زیادثی انسای “ححت پر بر رح ا انداز ہولی ے۔ا پان 
بھی جماری زندگی اور ہمارے وجود کے لے جیادی اعحیت کے حاضل ہیں 


ال چارٹ 45 قاری م لاس شابدمیو 


ہی اور 7 سے بقیر زندگی کا تصورخی ںکيا جاسا۔ ہمارے وجرر مل 0 
کی مقدا رکا اندازہ ساٹھ فیص دک ککیا گیا ے۔ 
طات غذا ٹل ے۔ 

این تیم کت یں "وَقل تق اطم ء عَل أَنَّهُمَتی امک القَداوی 
لو ھا عَنَةُإِل الدُوَاءِ و و مق انگ يِالتَییط لا يَعْتل 
َنةإِ امن ول کر یۃعل کیہ بل ود ولینتۃ 
ہم تر فَةُبا موی 

:ہیی ... لن بات پرفعتفق ہیں جب کک نذا سے کام چے دوا کی 
طرف دھیا نکی دینا چاہے۔مفرد چیز سے کام چ تو عرکب کام مج نہ 
لایس (الطب الو ی این تم و" لا زگ فی ںکہ طاقت اور شون پی را کرنا صرف 
مقویات اور امیر ادویات پ تحص رنجیں سے بلہ لیک بافہ ہی ا بات کا 
فان ےک ہ آپ صحت قائل رشک رہے۔دتی ادویات گا بات تو یی 
ہکارے وجود میں صرف تھریک و زی پ دا کرک یں خرن اور ٍى پدا 
نی ںکریکتی ۔بہکام تو صرف اور صرف نذا کا سے اگ رآپ نے کی نذا کو 
اصومی طور پر نظ نہ رکھا تو امیر سے ابر ہمقوکی سے ہنقوبی ادو بھی اکر 
ہے سودثابت ہوگی اگ ان کے پچجھھ مغیر پہلو سا ےلات تھی تو غلط مزا گی 
وجہ ے جلد نابود ہوجاگیں کےءانما لیصحت کے لے نماک ابی ت کا اندازہ 
ا بات سے لگایا جاسکتا ‏ ےک مرلیئل کے لے زیادہ سے زیادہ مقو یا کو 
خوراک میں شال کیا جاجا سے جیسے علوہ جات یرہ جات۔عربہ جات 


فزای رٹ 46 قاری ھ لا شاہر مو 


ادنیرہ جات غیرہ ان سے بھی زیادہ تیز اودیا تکو شائ لکرنے کی خوش 
سے ماء لم دو آانشہ ۔سہآشہ شائ لککرتے ہیں معمولی سے معمولی لبی کو 
کرو رف تک منظ ررکتا ے۔ 
مزال اجناں ں٠‏ ے چاولوں کی ہے شار اقسام ا کر گے استعال کی عالیٰ 
یں پلا٤َء‏ زردہ تن وفیبر٥سوگی‏ سے ڑعل رویرظوممریاںء پرا جھے رہ 
سب بچجھ طاقت کو بنظر رک ھکر تا رکیا جانا سے ۔عرلیل و عححت من دکو 
ضرورت و طاق کو ونظر رکھتے ہوۓے ذ بین لوگوں نے بب ترکیبیں بیع کی 
ہیں۔ج غذزالی یا دداگیں غیرفطری انداز میں جیا رکی جاگیں (شرابء زہرء 
تجزابات ظیرہ ین وۃ اخضاتے زیکی ےک کن کے بھاۓ نقصان پچای ا۔ 
مرلیش میں نظاہ کی خون وغیرہ اھرائ ا نکیا دین ہوتے ہیں۔ 

خوراک کے پارہ میں اقوال زر بی 
لکل نم زاکھانے سے انماعیت می انساغی نیل دا 
پلزعگوار سے ات آ1 وی نہیں مرے نے بسیارخوری سے مرتے ہیں 
بپل پٹ اپے دانوں سے تی کھووتا ۓ 
پل خوراکی طور پر یں کے ین ج ےرہ ایک نذا کے لے دوسرا پا ی کے 
لئ تیسرا ساس کے سل ےکی وککہ اھرائ کا سرچشمہ اورش معدہ ے (الیریٹ) 
چنا مش مکرسکوکھا لوک سے پبیہ خزاکھانا مخ سے 
بلزیادہکھانا کنلد ذانی پیداکرتا ے 
جلکھانا اتا کھا کہ بد نک نما بن کے ش کہ اتا کہ بدنع ا ںک نھڑا بین 


ال چارٹ 47 قاری م اس شابدمیو 


7ر 


جاۓے 
پلک مکھانے میں تی مکو راحت او رتو ائۓ جسما لی کے لے لقویت سے 
بل ھرے ہو پیٹ پر شصیحت اش نی ںکرکی 
پل کچھ با عبادت میس شار ہوثی ہیں ان می سکم کھاناءکم سوناءکم بولنا بھی 
سے 
بپلجولو ںکھانا عم ٠ی‏ ںککرتے اور ساضھ میں دوا بھی استعا لکرتے ہیں وہ 
اپنے معائن کا قابلی تکو داوں سے چباتے ہیں 
می کا با پکوگی بھی ہدلین خزابز نے من زا نکی اں ٹور 
سے 
بل ریز علاع سے مر ے۔ 
نذا کی تحریف 
ا رے جم کی تی اش ونما۔ وت و 7زارت اور رطوبر کو عال رھ کے 
لے جو اشیاء پرل )خ٘لل کے طور پرس تما لک جا میں وہ نذا ملا ی ہیں۔ 
ضرورت فڑا- 
انمانی زندگی کا داروبدارححت وقوت کا افصار اگ ری نز پر سے تو وہ صرف 
ادرف غزاے اما کی ابہت ہن ےکک یکرخوال 2 سے اگ عناسب 
فزا مسر نہ ہوتو انمالی “ححت دن بر نگرنا شروع ہوجاٹی سے آخرکار نمالی 
صحت بتاہ ہہوکر انان مدت کےکھاٹ ات جاتا ہے۔ اس راز سے پ رکوئی 
وائفٹ ‏ ےک ہہ مھت و طائت کا سرجہممہ اٹھی فا ے-۔غزا کا 6ام برل 


غزالی چارٹ سس قاری مم بس شاہدمیو 
تخل لکو پبراکرنا ہےگویا جو توانائی صرف بوتی سے وہ نذا سے جج جم 
سے بپیدی ہوثی سے ہر انان کے کے نغذاکی بعانہ ایک سا غھیں ہو تا ہر 
ایک کی ایق ضرەریات ہیں جنھیں وہ پور ی کھت ےکشرت ے نت و 
مشنق تکر ے والا ایک آرام دہ زندگی بس کرنے وانے سے زیادہ قوت خر 
کرتا سے اس گے اسے حا بھی زیادہ درکار ہوثی ے۔ اگر وہ جمانی 
مشنقت بین کاخ لت ےک وا کے علا تکمزور ہوگے ۔اىی طرح جر ز؛ئی 
کا مکرتا سے اس کے اعصا بکمزور ہوگے ایس لوگ عموئی طور پ رکعائی 
ہوئی نا کو ٹھکانے لگانے مس کامیاب ہوجاتے ہیں اور ان کی صحح ت تھی 
قائ رفک ری ہے۔اس کے بس جو پر خودکی کے عادی ہوتے ہیں لین 
نت وشقت آل نگ جان 7 ۵ و سے مل 
یں موڑتے ا ے لوگو ںکو جمد یا بد یر نمیازہ جنکتنا للاے۔ے 
اکے فددوکرد ےمزور ہوجاتے ہیں کیوکمہ ان ک یکھاکی ہوگی نم ا کو ٹم کا نے 
لانے مس شق تک رن پڑتی ہے۔ ب گی شقت اضمانی توکی میس امحہلال 
پیدا کرد یق سے میس کا نیہ پباری کی صورت میں تا پڑت مر ہر 
صے میں زا کی ضرورت ہوئی ے اگمر مطاوبہ نا مسر ذ ہے تو کھوصحح تکو 
گرنے سےکوگی نھیں روک سکتا۔ابیک مفید اقتباس حاضرغدمت ے/ 
7ے 2.0 پر طائراننظر: 
ام زا ی رت الش عل اور شاہ عبداشن حرث دبلوی رحت الشر علیہ اور 
دبسرے علاء رات نے مخلف داب مطلف کتابوں می نل سے ہیں سے 


فال چارٹ 49 قادی مھ لاس شاہر مو 


ان سب کا خلاصہ شی یکیا مجارہا ہے۔ انفرادیی طور پر سب سے گی بات ىہ 
ےک کھااکھانے میں جماری تیب تکیا ہوئی چاے؟ 
عبادات واطاعت : 

کنا الال ایاتب( بخارک) 
ب مکھانا کھانے مل نیت عبادت اور اطامح تک یکر یں۔ لو ں کی نر٠‏ 
یٹ 8506) کی نکر یی یک گی )35٤8۷‏ کھانا ہے۔ خی کو ہم دکھیں 
کہ بےکھانا عباد تک نے کے لیے سے کیوککہ انان ج بکھانا کھھاۓ گا تو 
طافت آاۓے گی تو ہی عبادر تکر کے گا۔ ٹہ ال ےگھی ہیں ایک را تکھانا 
کھا لین ہیں پھر 24,24 کن نی ںکھاتے اور اپنے آ پکو بھوکا رک ہیں 
ا سکوبھی اللد نے نیس پپندفر مایا۔ تو انما نکھانا کھاۓ اچچھا کھاے او رشگر 
اد اکمرے اور ال خیت کے ساتج ھکھانا کھائ ۓے کہ میں نے عباد تکرکی سے 
اطاع تکر ی ہے۔ یم میں جان ہہوگیہ صحت ہوگی تو مم عباو تک کر 
پاں گا۔ تواب ۷ 0 می ج می بات آلگی کھانا کھھانے میں 
عبادت اود اطاعت کی خی تکرناکہ ج جج طاقت لے گیہ می مج ی : 
استعا لکروں گا_ 

علال اور پاک صاف 
کھانا علال بھی ہوہ پا ک بھی ہو اور صا ف تھی کیوکمہ اللہ نے علا لکھانے 
کا عم دیاء ادرکھانا کھانے سے پلہ انسان باتھ عو او رکھانا کھانے کے 
بع بھی ہاتھ دو ے۔ اور پاتھ ھکہاں کک دع ے؟ دونو ںگٹوں جک وو ۓے_ 
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ج بکھانا شرو ںکرنے ےت ہا دھونے کے بعد بی ےنیس ۔کھانا کھانے 
کے بعد جب ہاتھ ددھوۓ تو پھر انسان پاچ نے۔ ا بکھانے کے سے 
جب ٹٹھنا ے تو مسفون حالات پر ٹک یکیش لکرے۔ بیجن جس طرح 
القیات یس یٹ ہیں اس طر ٹشھیں نا ایک پائوں بچھالٹش ای ک بھڑا 
کرٹیں دونوں میں سےکوگی بھی یا پچھر کڑوں بییٹھ جا ھیں۔ بر مسغون طریقہ 
ے۔ الرق چار زانوں جں طر جم کل عت ہیں بے غلاف سنت ے 
گوکہ جائز سے اس میں مناہتونھیں ہوگا لیان سنت کا ٹا ب نیس لل گا۔ 
اود ایک اور اد ب بھی بتایا کس رح سے انا نکھانا کھا ناشروںع کمرے 
ہے ای پیزششن پہ ٹا رے ڈیادہ پہلو نہ بر لے لان اه 
اتی عالت کے اوپر 0066100 کرتا ے۔ اور ہار ہار نشست گی نہ 
بد ل ےکہ ابی بیہاں ٹیش اورکھوڑی دیر بعد ہِلہ بدلی کے وہاں یھ گے_ 
ای رع کھانا کھھاتے ہوئے نہ میک لگائےء نہ کیہ لگائۓء نہک رک ری ا 
پشت کے ساتھ لاہے۔ وی توکری پر بی ھک رکھانا سن ت توگڑیں سے لیان اگر 
کہہیں مجوری می کھانا گی گیا تقوا بک ری کی پشت کے ساتھ کیک نہ لگائے 
اور ج بکھانا کھاۓ تو ذرا سا کھانے کی طرف جک جاےے توائخ اور 
عاجزکی اختیا رکرے اور دستزخوان بچھا کے اور ز بین پر بی ھکمرکھانا کھھا ئۓ ء 
اور پالینل پیٹ بچھ مک رکھانانہکھاےء اور جوکھانا وقت پر مس رآ جائۓ اس یکو 
زی یی ےکھا تک : اذرضرفت رون ی تی اگ روغب آو گر کے رظ اگ 
نے دبا ےکھانے دال یا سال ن کا انظار نہکرے۔ اود فرمایا کہ حدہ اور 
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لی فڑاوں کے امام ٹس نہ پیش ہاں ممان کے لی ہکرنا ہو تو بہ ایک 
الگ بات سےء اپنے لے عادتاً ہروقت عدہ اور لزی ڑکھا ےکھانا ہے نا پمند یدہ 
بات ہےگو اللد نے خوب دیا ےلان سماریی نختو ںکوکھاے ۔بھی لہ دن 
کاسالن چا ہوا ہوتا سے ئبھ یکوئی زہرویت می اہتی پپند کےکھانے دا ی 
عاد کو اخٹیار کر ہے۔ ج وگ رین بن جانے شگ رک رک ےکھا ے۔ 

ماز ‏ ےت لکھائے سے ارخغ ہوجائحیں ناکہ اط انداڑ سے نماڑ ڑب گیں 
ب مکیا کیہ ہی کہ جلدی جلدی نماز پڑھ لو رن سےکھاناکھائھیں گے۔ 
یں جلدی جلد یکھانا کھالو بل رشلی سے عبادم تدکر میں کے ۔کوش لکرمیں 
کرکھانا ا لے ن ہکھا می سک یکو شڑائ لک ریں ۔کھان ےکی ابنترا مین اشیاء سے 
ار ہوجاۓ تو اٹچھی بات سے ۔لوالہ لوا بھی نے اور جج چہاے بڑے 
بڑے وا ل یں لیے چائٹسں۔ یہ چو ںک بھی مچھان ےکی ضرورت سے اور 
او ں کی ڈاونی ہوثی ےک دہ وٹ یو ںکو شروع سے می مچھا میں مہ 
چو توانے گی اور چیا یا ےکنا تین جب ما کو سنت معلوم ہ وگی 
اور اپنے کو بچوٹی عمر سے بتائۓے گی اور ا کو چیا چیا سےکھانے کی 
عادت پ ڑگئی تو سن تکھی وی ہوئی مہ بھی یک رےگا۔ 

کھانے کی براگی بیان نکرے۔ اب خاوند حطرا کوکھانا پیند نے تو 
صر فکھان ےکی می برائی یی ںکرتے بللہ ہوک کیک یمردینے ہیں اور بی 
کے بے والوں کی بھ یرد یے ہین حون 
بت بڑا گناہ سے تو کھانے کیا انمان برای بیان ‏ نکرے۔ رت ہو 
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کھاۓ پند ہو تو کھاےء نا پپند ہو رضبت نہ ہو تو عیب بیان نککرے 
خاموحی سے گھوڑ رے۔ سنت بچجھھ کے یھو ےکیوکلہ بی سای نک کوکی چز 
اکر پیند نہ ہوثی تو امش ہو جاتے ءمھی آپ ن ےکھانے میں عیب نکیس الا 
بھی ایا نہیں ام کسی مارک نال (اہبات الم من )ئن ےکھاناپکایا ہو اور 
سایق نے ا نکو برا کہا ہو با ان کے ماں با پک برا ھا کہا ہو یا اپے 
سسرال والو ںکو بی کے ے والو ںکو براکہا ہو نی سلین نے ایاھھی 
گی ںکیا۔ 

کھانا اپے سام سے اودقریب سے کھائے۔۔ دروٹیٰ کے بارے میں ٹھرمایا 
تھ ںی ا ضل ےکا تکرح نشین ےکھھاے اورکنازہ وڈ در ےکی 
انداڑ ‏ ےکھا ے٭: تی کر مکھانا نرکھائے ۔گ مکھانے یس پچھوگئیں بھی نہ ارے 
تر جا امنظا درس ےک کھانااس قائل ہو جائۓ کہ الما نکھا ے۔ مز 
گ مکھانے سےشت کیا گیا ہے۔ اورکھانا کھانے میں اکر کل یامبدہ پیل 
آجاۓ تو اس سے شروع ککردےء کوقکہ ران مجید می سورہ واقعہ کے اندر 
جو جنت کےکھانو ںکی تیب سے اس میں سب سے پلہ 

وَفا یه يتَکَروْنَ (اواتد:20) 

پیلے پل میدہ جات کا ذکر ے: 

ول طيرِكْكايَعْعَُونَ _(ااتہ:21) 

اں کے بح رگم بج یگوشت کا ذکر ے۔ 

یہ با تہگھی یکن ہکی ےک کیل یا میدہ اججور اس ف_ مکی چ کا ت ھکوشش 
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کر ےکہ طاقی عددکی رعای تک نے ایک خین پارڈ ایا رعای تک نے۔اور 
کھانے می ںخخلف چےزیں آ نی ہیں لعض زی عدہ ہوٹی ہیں مض چزیں 
ڈرا ا کی پپند سے ملف ہولی ہیں تو اس مل اجازت ےک ایق پن دی 
عحدہ نز پپی کھا نے تو اس می ںکوئی جرح شیں_ او رگجوراگر انمال یکھا را 
ےت وگٹھلیاں ای مہ نہ ڈالیس اگ بن بش ربجیں۔ عام طور سے جم نے 
یفن وف جو رین کٹ یک لق ہیں کہ ایک بی پاٹ ین کین لا کے 
رکھ دیا اور تچرکی پاتھد میں کلٹڑ لی ای بی می مپلل کیاٹ کے اور ای میں ہی 
گے رکے جارس ہوتے ہیں او رکھانے کے بع دمشھی وغیرہ بھی بسی میں 
ڈالی جا ری سے ہہ می ک یں ۔بچجرے کے لے انگ بن ہو اورفمروٹ کے 
لیے الک برشن ہو۔ تو دو یا تین برنی استتعا لکرلیش اس میں نظطافت بھی سے 
سن ت بھی سے اور ححت بھی سے تو ہرہر سنت کے اندرححت کا خیال رکھا 
گاے۔ ای طرح تما ےت میورتےے اش ھا آئ تک 
منٹھلی ال پت ھکی دہ اگلیوں سبایہ اور وی کے سات کچڑ نے۔ زلم 
جلد 2 ضف 180)یشن شباد تک الگی اور اس کے ساھ والی الگی سے پھڑ 
کے باہرژثکال دے برسٹت ے۔ 

ابی رع انما نکھانا کھا ا سے تو کھا اکھانے کے دوران اپ پر آری 
ہے ءکوشت تو اس ن ےکھالیا پک کو جچیں کے وائیشں اىیقی بی پلیٹ ٹیل ساکڈ 
پہ ڈالل دیاخلا ب بای کھاتے جا رہے ہیل اود جھ بڈیاں ہیں وہ ایق پلیٹ 
شن سالک کرت کے مجارت میں پرفکین کین ےہ الک پاٹ نان 
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ربھیں۔ اورکھانا کھا تے وقت پالئل خاموش اور ساقط شہ رے پللہ صب 
ضرورت وٹ موئی نگ وکرتا رے۔ اور اگر ہمان آیا سے تو میزبا نکو 
چاہی ےک مہمان ہے ساط ھتھوڑی بب تنگ دکمر ےکیوکلہ جب وہ فشک ھکمرے 
گا تو مان کی وحشت تم بویا ےکی ۴۲۹۱1۴15 بڑھ جائے گیاء 
ے ملف بوک کی سے زیاد ہکھانا کھا کے گا تو پالئل امش ہہو سے شہ 
یٹیے۔ دولی کے اور سالن کا بیشن شہ رھے۔ روٹی کے او پر سالن اگ رکھ لیتا 
نے یا دال ڈال دتا ےک وہ اور بات ے 07 شر رتے۔ اور روٹڑوں رے 
انگیوں کا سان صاف کر ےک ہکھانا کھا لیا اور انیوں کے اندر سالن لگا 
ہوا ہے تو اب اسے اب رو۲ثٰ سے صا فک رہاسے وس خوان ے صاف 
کردہا سے بھی ککیں ہے الگیو ںکو چاٹ لے ۔ 

پان پینے گے تو داگیں ہاتھ سے ہے۔ اگ رکھانا کھاتے ہوئے ملاس پلڑنا 
سے لواب پنے لوک کیا کے ین نے اتھ سے گلاس پڑت یں اور 
سید صے پاتق ھکی کیک دے وت ہیںء ہر لی ک نہیں ہے۔ اصل طریقہ یہ سے 
کہ پپیلہ انیو ںکو چاٹ لی اور اس کے بعد سیر ھے پا سے بی ملاس کپلڑ 
ے اوہ پھر پانی بے _۔أ لیے اھ سے پلڑ لینا اور سیر بے اتھ سے نیک 
دے دیاے مارا عام ردان سے اور سہ غخلاف سنت سے اس سے نے کی 
ضرورت ہے۔ پا نی ج ب بھی پ مر کے ہی ء یں چو کہ چیہ تین 
سان مس ہہ پالی پیے سے ٹل ذرا سا دک لے اس کے اند رکوگی جما 
وغیرہ تو گیں۔ 7 سے جب ار ہوجاۓ تو اڈلیاں جا ٹف لت 
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انلیاں چان کی ترب کھ یککھی پچیلہ نے کی گ٠‏ پھر شہاد تک لی مر 
کوٹ بر سنت ہے۔توتین الیوں ‏ ےکھانا کھانا زیادہ ہتر ےہ گر چار سے 
کھاۓے پاچ سےکھا ے تو ا نکوبھی بعد ٹس چاٹ نے ]فا پہ درمیان 
کی اکے بعد شمباد تک تسرےمبر پہاگوٹھا چو تےنمبر پر کلران دہ ُنگیوں 
سے چاٹ نے اگر استعا لک ہیں۔ 

کھانا کھانے کے بعد غخلا لکرےہ جب انسا نکھانا کھا نا ےت یھ چیززبء 
ذڑےء اجزا منہ مل نپ جاتے ہیں٠‏ رہ جاۓے ہیں۔ اگر انمان وانٹؤ ںکو 
زان کا مد ے صا فکتا ے اور اندر بی اندر ال کے موٹھ می ںکوگی کمڑ 
آ جات ہے تو ووکھا سنا سے اور اس وکھا بھی لینا چاہیےہ لن اگراس نے 
خلالی سے “الا الگی سے الا ا سکونمی ںکھانا جاسےہ بللہ باہر چیک دے٠‏ 


٭ مه 


لا نبھان ا کھانے 29 بعدج ریزے دن زخان ھ پڑے رہ جاتے ہیں ان 
کو اٹھا کر جن جن کےکھانے۔ اور جب غلا ليکرے تو خلا لکرنے کے 
بع رگ یگ یکرے_ اوردستزخوا ن گی پڑیاں وٹبرہ راۓے یا المی جن این 
نس یک قرف جن کرش وو تک ےچ ال مالین چہاں چاٹور وقیرہ 
کھائیں۔ الئمددلداہجار ےگمروں میں داع ےک دستزخوان ج بگتا ے 
تو یچ چادر کائی 7 سے اس چادر ے پورے اور دس خوا کوک یکیاری 
می کی اڑی می لہ جھاڑ لیا جانا ہے۔اود ىہ جھ مچوئے مجچھوٹے ذرے 
ہوتے ہیں اورنظ بھی نہیں آتے دوبھی پےپنٹیاں اود اس شض مکی چزی کھائیق 
ہیں۔ اورٹجت ضس گھروں میں ہہ اجتمام ہونا ےکم دہ پڑیاں وغیبردگھی ایک جلہ 
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ڈال دی ہیں ت ھکوئی بی یا کوئی اور چ اک رکھائیقی سے توانسان اپقی طرف 
ےکوش کر ےج د ہوک رسلا ے۔ 

اوروستزخوان جب آگا ہوا ہوتوببتراور سنت ىہ ےک دست زخوان چیہ ٹا ء 
انسان بععد می اٹے دوہ کو جب انما نکھانا کھا ۓ تو قیاول ہک نے فرمایاء 
کہ شبطان قیول نی ںکرتادوپہ رکو انما نکھانا کھاۓ تو قیاو کر نے جب 
رات کا کھانا کھاۓ قورات کا کھانا کھا نے کے فورأ بعد لیٹنا بھی میک نیںء 
چپل قرب یکرنےکھوڑا سا یل نے۔ او رکھانے سے جب فارغ ہو جا تو 
کھانا کھا نے کے وراً بعر 0 پر ہے۔ اف 0 نر بھھڑے ہوکر ے ‏ 
لی فک ہے۔ اود دعاؤل کا اہتما مک/رے۔ 

اللد تعا یل سے دعا ےکہ الد تما ی ایٹی رحمعت سے ۴ہیں ان قمام صضنوں پر 
مع لک توق عطا فرماۓ او رتضور پاک لیخ کی ایک ایک سن تکوشوق 
او رین ے شک خان لان ےکی توف عطا فرماۓ اور ہمارے اس گلرے 
سن تک بھی اللد پاک اىیقی بادگاہ مبس قول فرمامیں اور محبت رسول سلطیم 
میں عطا فرمادیییء کہ فغیامت کے دن جو ھی صلی نے اراد فرمایا کہ 
جس نے بری سن تکو زندہکیا اں نے مچھ سے محب تکی اورجس نے مھ 
سے محب ت کی وہ میرے ساتھ جت میں ہوگا اللر تعالی ىہ نقت میں عطا 
فرراۓ اور جنت میں ٹ یکریم الیم کا ساتھ اور پڑیں نصیب فرماۓ ہر 
نرک یکوئی دیل ہوتی سے محبت رسول ساایخ کی دیل ابا رسول سلڈیۃ 
ہے اللہ تا یٰ ھم س بکو ا ںکی توف عطا روا گلدست سنت جلرنبر 4ص بر: 77 
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۶ھ ہتروبست 
یا نے فرمایا: ملین شلکوکھانے پیٹنے پر مجبور نکر دکیوکہ اللہ انی ں کھلاتا پلاتا 
ہے( خ مک۷ الطب۔ائن باج الطب۔عپاں اازچاو: 4/52)الٰیۃ اکر مرش کی طبیعت 


سی رکی طرف رغم تکرے تو اسے ضرور ھا کیا جا (الطب وک ال 
ٹیم 8 رین ماج النائمعباں الزجاج 2/20) 

کھانا کے لے فرصت کےےحوات۔ 
جکام جلدبازیی م سکیا جائۓ اس کے اشرات من پین دنہیں ہوت ےکھانے 
کے لے چاست ےک تا مفطرات سے آزاد ہوک ٹیٹ کھانے کے آ دا بک ومحوظ 
ر ےج بکھانے کا وت ہ وو خمام مصروفیات دسڑخوان سے دور چھوڑ آۓ 
ایا ہی طر یقہمی تل مکیا کیا ہے 
عبادات کے ایر وین و ایمان ادگ راو ے چان ہوتا ےکیان ہااکی برننی نے 
ہیی ںکھانے سے متحلق ہدایات دی ان شش ایک ہدایت ى یگ سے جب 
لوک سو ہوکھانا اور نماز دونوں کیا ہوجانیں تو کھانا قار یکر ان 
کے بعد نما نکی طر ف توچ کرو 
ی١ي‏ عََر قال: قالرشول الو صَل اللهعَليووَسَلَم: مد وضع 
عَقَاء اع گُۂ وَأَقِيمَبِ الطَلا فَابنَموا ِالعمَاء ولا يَغمَل کی 
بْر ند ابغاري (1/ 135) 
جک لکثزت اعراض کا سبب جہاں ناخالس خوراکیں ہیں وہیں پرکھاتے 
وقت ذہنی اگرات اور خیالات کی پراگندگی بھی ےءاگر صحت جات مآ 
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ہنی اخننشار او رکاروپار تھگرا کو وسڑخوان ے وور رھو_ 
قَال الكَھاء: علاج افخ ف قَلَانَة أَشْیاء من غیر علاج: رابة 
طیبَة وَکَرٍیث حسن وَخبر ضَاآ شح.العلا جپااأعغاب(ص:57) 

عماء کے ہیں خمن چزی افر علاع کے مکوتندریتی بش دای ہیں ء اتی 
خوشبوء مشش بات ۔اٹچھی خر 

007 پور ندکرن ےکی عست۔ 

چوک برداشت کرنے وانے لوک عمومی طورپ رکم بیار ہوتے ہیںەزیادہ 
کھانے وانے اور پیٹ لوک جموئی طور پر بر یوں کا تر نوالہ خابت ہوتے ہیں 
:چوک برداش تککرنے وا ےکو عموئی طورپ تقوت مرافت کا زیادہ ڈترہ 
رکھتے ہیںہ تار عموٹی طور پر ایک بیشن مکی نذاکھانے نا یا رکیابادگی مج 
خلف انواغ و اقمام اور الگ الک عزانع کےکھانو ںکو پییٹں میں ٹھاس لیے 
سے پیا ہوثی ےءجسمالی تو یں جب کک انیس کان لگانی رہیں انا ی سم 
ٹمیک دہتا سے ایک یش مکی نخذاوں سے ایک غل اعم جس زیادہ مقار 
می جع ہوجاۓ ت وحم اور ا کی تو ٹیں اس پش مکرنے میں دشواری صسوں 
لی ہیںءئیوں بھوک بنر ہوعا ی ےکھان کیا رف رشب ت گی رای :میرہ 
زی نمذا کی خواپل بن کردا ےء لہ موجود موا دکو ٹھکانے لان میں 
مصروف بوجاتا ےء جب اں حم شرہ نل موا وکتحلی لکر لیت ے لو دوہارہ 
سے مبلو ک لکنا شروع ہوجائی ہے ران شکھانے پٹ ےکی خوائئش ظاہ رر نے 
گنا سے بھی مرییش ابی اشیا ءکھانے کے لے طل بکرتا سے جو علاع د 
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ماليہ یش مان کا سیب ین عق ہیں لان تجریات کا رشن مس پورے 
شر صدر کے ساط ھکہا جاسکنا کہ عرییش کی خوائشل اسے جفدرتی کی 
طرف لجا ےکا سبب می ے۔ 
باری وراگل ای غزاَٰ افراط سے پیا ہونے والے مواوکی اصلاب کانام 
سے جج مک برداست سے باہر ہوجا تا ہے۔جب کک پہ فاضل موا وحلیل 
یں ہوجاتا اس وقت کک بیاری جا ن نیس گھوڑلی۔بیاری مم غذالی پربیز 
اور دوا کا استعال بنیادی طور پر ان توتو کو سہارا دینا ہوتا سے ج وحم وصحت 
کی محافط ہوثی ہیں لیک نکھانے پینے میں افراط وتفربیا نہیں مکل وکھزور 
رد تی ہے۔اسلائی عبادات می سے نماز و روزہ الکی عادات ہیں ج 
رضاۓ خداوندی کے ساتھ ساتھ انما نکو بت رححت دیے میں معاوم تکر لی 
ہیں۔اسلام می ایام بی وھ تن وا لوان دای افراط ہے 
پدا ہونے دای علاما ت کال ہج شکار ہوتے ہیں۔ 

تا اک ومقویا ت کے قصاات 
ہج کل لوک حول طافت کے لے اناپ اپ ریت یم 
تو اک ول مک دی رونا دای لے یں مھ ہجار سے ہیں 
کہ یں طافت و قوت گل جاے۔بہ عال بارمونز کا ےت سے ناموں 
اور شا رت ککی چیلیگوں سے زین 0-0 یہ زی ترص 
ہعارے ملک کےکروڑوں رو پا لکو برپادکررتی ہیں بللہ بہت 0 
امرش کا جب من رت ہیں۔ان کے بے جا استعمال سے ہپ وق مل٠‏ 
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زائٹلسء بای بل پر یشراغ بھی اعرا اس قدد بڑھ گے ہیں ہرسال 
ہزاروں افرادا نکی زد مم اکر زھگی سے ہاتھ دلو بٹھتے ہیں۔ 
چیچچچھجچج وس ھاژٗیسک.+ّ 

کتب اعادیث میں موجود ہے یی خالی بت کو بھرنا اتا برا نیس جتتا کہ 
آ دی کا غاپی چیٹ بھرنا سے انسان کے لے چند تے ہی کانی ہیں جو ا کی 
توانا یکو ٹر آز زا اق“ چیٹ بھرنا یا ری کے اں کے ایک تماگ یکو 
کھانے اور ایک تھا یکو پان اور ایک تماگ یکو ات ففس سے لے رے 
(ترعری۔ ائن ماج۔ ذادالعاد1/36) 

عز ہٹ اک بش معد ہکو ایک حش سے نیہ دی اگئی ےکلہ معدہ ایک ایا 
چم ےجس سے لاف شر کی اور پورا وجھد یراب ہوتا سے اگ ال 
میں ححت وتدرکی رے تو پورے وجو دکو تقدرقی ےی او اگ اشن شن 
ای ہوئی تو پپرے وجودکو یاری لے گی ام د ساط ران ۱۹/339 لطب اش وی 


لاصہایٰ1/319) 

بی طرع ایک نیل ملق ےک کی بادشاہ کے پاس کچھ عماء خی ہوتے 
انہوں نے تندریی سے پارہ مشاور گا اور سب سے دانا یمم تن ےکہا 
د.- ےکلہ لوک کے رکھا اور لو ای کو اٹ چاو(شعب 
الابمان رض زم وداں 

تر ہکار لوک کے ہیں اگ رح کو برقرار رکھنا ‏ ےتو معدہ کا خیا لکردکیوللہ 


مورہ واروہںکی آماؾ گاہ سے (لاحادیث الارلشن ائے 9 کان الل گا 
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متوں ے الف اندوڑ ہوناڑندگی کا ایک اہم حصہ سے گلول اور پیٹ کا 
نا ی ہونا آزمائل ہوئی تت2 سب بکھی بن سکتا ہے ا لے رسول 
اللہ میم نے جن باتوں سے بپناہ ماگ ان مس سے ایک بو ک بھی سے ۷ 
اللّهةَإِيی أَعُوذ يك من الجُ وع ے اللہ بھلوک سے مل ترک پناہ چاہتا 
ہوں ( سفن الضمائی الاستعاذ :من البوغ 8/263 موارد زاظمان ا ی زوائر اہن ان 1/605 مر 
اہزار 15/174 ذ رح السنة(احادیٹ فقط)(ص:338) 

بلوک انما نک وکنف رجک کال سے ۔اسوہ رسول ال نے میں اپ ے دریں 
دئے ہیں اگر ان بش لی رکا جاۓآ وت سے اعراضض سے پچھفکار مل سنا 
سے بللہ ان کے پیا ہونے کا سبب بی تم کیا جاسکنا سے ۔کونسا ایا لمان 
سے جس کے سا نے رسول اللسلألیةہ کا ىہ داقعہ نہ ہ دک مھو کک وجہ سے 
پیٹ پر دو دو یھر پانرے گے تھے (اشرییت للا جری 4/4562 صتخرچ ال۶ 4/350 

معدہ کے اعراض اورسوا کک ابھیت 

رسول اسم سوا کفکی بہت اید فرائی ے نماز جوکہ ام عبادت اور 
اسلام وملما نکی خائص نثا نی سے کے پارہ میس فرمایا اگکر مسواک کے ساتھ 
مز ]وا گر گے کو این درجہ بڑھا ہوا اج پا گے(د یھ سواک اور وشو ے 
مسغون خواک وفوائر)سوال و یئ ہے ال دک رضا کا سب سے( من 
وائشۃ۔ سفن الفمائی 1/10 اہن حبان 3/348 مند اشن می راہوے 2/385)صوال 8 
بت ے فضائ لق کب میں موجود ہیں یکلہ نگاہ ے امراضل معدہ و دندان 
جو موا کک ایت سے اس کا مق بل ہکوگی دوصرا عط ریت نی ںکرستا سے جھ 
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لن اس پرکار ند ہیں اں کے پواک و ایمیت سے واقف ہیں ۔حخرت ئادہ 
سے مردکی کہ دسیوں فوائد مروکی ہیں ان بیس سے ایک یھی ےک 
مور ہکو 7یب ہے(سن الدار باپ اسواک مل لم 538/ ۹رت وریا لپر 
لہبار 1/47 )(مواک اور وضو کےطمی فوانھ نائی ای ککتاب رائم الھھروف ن ےکی سال ہو ۓےککھی 
تھی اس موضوع پر اپچھا مواد موجدد سے ائل ذوقی رجو ں کرت ہیں) 
پیے کے بارہ میں سنت 

رسول اللہ یلگ نے (پانی پنے وقت )تن میں پچوٹنکارنے سے ئن فرما یا سے 
(شعب الامان 8/135) علات ۓےکرام نےککھا سے معدہ سے نے داٹی ہو ایک 
کراہت آمز ہوئی سے مس سے دوسا انمان اپچھا مو ں نی ںکرتا اسلئے 0 
پنے وقت پٹ وقت سالمیں لینا بری بات سے اس بات کی تقد بی ابل 
ط بکھ یکرت ہیں۔تراں عدیث نے تو یہاں ج کککھا سے اس وکا وچہ 
سے ہیں 0 میں اے ا اث ان جو اے بد ی کر رکھ دیں (عاثی 
ری عی سفن این اج 2/336) 

عو طور پر دینے مج آیا ‏ ےک عوہتوں عمر کے ایک صے مس چاکر پچھول 
جائی ہیں۔زیاد ہکس شقن سے بات سام آگی ہ ےک جو عورتں یا عرد 
کھرے ہک رکھاتے پنے ہیں دہ یٹ پڑ ھن کا بیادیا کے زیادہ شھار 
ہودتے ہیں ورس بادر تی خانے مس ذیادہ تر منہ چلاٹی رنقی ہیں دہیں پر 
کھڑ ےجھٹرے پالی بھی حقی ہیں پانی قعرمعدہ مج چلاجاتا ہے جو موٹاپے 
کا بب بنا ہے۔ج ب کہ عدیث پاک میں پالی پین کا ای طریقہ موجود 
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ےکہ پالی تین سانسوں میس بی ھک پچ (ہفاری +الاشرب۔ این ماج الاشریہ) 
ایک اوہ با تک ہکھانے کے ساتھ پانی بنا چا ےک گیں؟ اس بارہ مم 
زاریش سے جو لو ککیس پڈیشمی خر وغیرہ کے مریئ ہیں انیس چا ےکک 
کھانے کے ساتھ ہرگز پالی نہ ہیں جو لوگ صفرادکی عزاع کے عائل ہیں 
دہ پانی ضرور ہیں اکر پانی کھانے سے ای کمنطہ پیلہ یا ای کگحنشہ بعد مم 
پتیں تو بہت بی اچھا سے ا سے معدہ اجک انداز میں کا مکرن ےکا سے ۔ 
جھ لوک موٹاپ ےکا شکار ہیں دہکھانے کے ساتھ باکھانے سے آ کے ہی ےکی 
بھی وت پانی نہ یں ان کا موٹاپا رت اگیز طور پ کم ہونا شروع ہو جا 
ۓ گاءاگر ضرورت محسویں وو پیے میں حر نیس لکانی بے ضرورت پالی نہ 
ہیں۔ 

سرک معدہ کے لے اعلی تزىین نقت 2-2 

رل اللہ مپینگ سر رین ساع ہے(الیریث۔موارد اللمان ای زوائد این 
حان1/243) خُں سے پیٹ میس نخیر ہوکئی ہ وکس بھبو لے اڑۓ ہوں ء 
پھوک مرگئی ہوہ اعصالٰی ام راس ن ےکہیں کا نہ گلوڑا ہو اسے چاچے سرل ہکا 
کقزت سے استعا لکرے معدہ پھر سے کا مکر نے کے گال کھائوں 
میں استمال ہوتا سے لوک اسے شوقی سےکھاتے ہیں رسحول الد سای نم نے 
بھی سرک کو پیند فرمایا سے ۔ یکھان ےکو ہش مکرتا سے بخار سے ہونے وا لے 
سر ور وکو مفید سے فی کھانے کے لے خخاص لحت سے وک پیدا کرتا 
سے ۔کھانے اگ ایک دو سرکہ کے شائ لکر لے جا یں اس سےطی فوائ رکا 
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حول تو ہوگا بی اگر تی کر بی جا ۓکہ میس اسوہ حسن ہک پچچرویی ٹں ایی 
کررہا ہوں مفنی طور پر دوہرے اج و فواکد یٹ گا من ثذاب کے ساھ 
ساتح دح ت یی نول بھی پاۓ گا۔ 
پر خودی کے نقصاات 

عربوں کا مل ہعحیعم ج سکی حم تکو رسول ارپین نے بھی تسلیم فرمایاتھا ء 
عارث می نکلدہ سے پو چھا گیا کہ ددا کیا ہے؟ فرمایا لوک( کا پیدرا ہونا) ھر 
پڑپچھا بیاریی کیا ہے؟ جواب دیا کھانے کے اوپ رکھانا داش ل کر نا(الطب خوی 
زی 1/37)امن سنا نے شی سے بدایت کی ہضعم سے پیل کھانا ن ہکھا۔ 
ببھرے ہو ۓ پیٹ پر تحت این آرںل۔ پسلہ لیک کے لے معدہ ایک 
ایا عضو سے جھ جاری فذا کر بیتا پا ے۔ ج بک آج شقن سے 
مطالق اس میس اپے اجزا ء ہوتے ہیں جو زاکوحلی لکمرتے یں۔ ےن کام 
اسی انداز مم سک رتا سے جب اس کے اندر مناسب نما مقار مل غڑا بای 
جائۓ۔کیوککہ صعمولی او رگم در جے کی نذا بھی بسا اوقات معشم ہونے کے 
با ے لفن کا سبب بن جائی ےه معدہ میں جھ چےزمعفن ہوجاۓ دہ خون 
ھا رت ول سے جس کا اظہار لف انداز میں ہوتا رہتا ے ۔ 
ابی طر اگر مورہ می یئل سے زیادہ خزا ٹین د یکیو اں کا انراڑہ 
کو نکرکتا ےک ہکا نتصان کا سبب ہ ےکیا دیھتے ننیس ایک ٹوب میں 
زیادہ ہوا چھردد ایک حد کک برداش تکرگی ٠‏ اگر خیالی نکیا گیا تو دعا کے 
سے یف با گا اکھزدور ہوجاۓ گی۔الے ہی پرخوری سے مز کی 7 


ال چارٹ 65 قادی ھ لاس شاہر مو 


بھرائی معد ہکوکھ لکرکا مکرنے سے رو ک ےکا اور مزا اش م ہوہنے کے با نے 
تنفن کا ثار ہوجان ۓ گی اور طجت گگڑ جا ۓ گی دست و تے شرورع ہوچا 
میں کے اکر اپھار ہوگیا تو جان کے لا لے بھی پڑت ہیں۔ 

اصرا فک مزا کے طور پر ایی ںکوئی غیزا مض مکھیں بی گے اک فا 
خورا ک بھی ان کے لے وبال جان ہت ہی - علانً ومعا ای ھی میں 
نراروں بار لوگویں کے مضہ سے ہہ جات سن ےکوی ؛خدا کا دیاہوا سب جتجھ 
موجودےبما نکھایا پیافیی ںگتا نی کے ہی ںگرانی ک سپ ۶ ے۔۷وا 
سے پویٹ جھرجاما ےک بوککہ جو لوک فطری قوانی نکی خلاف ورز یکرت ہیں 
فطورت یں تو ںکی آسودگی سے محر مکرد بت ہے۔ 

جولوک غطرت سے لڑنا جات ہیں وہ بھیشہ گل تکھاتے ہیں۔ وہ فطرکی 
قوا فی نکونیں بل خود اپنے آ پکوتوڑتے ہیں کیا یہ سییی کی با تبھی نیل 
بج سک ےکک صححت فطری تو انی ن کا نام سے اود پیاریی ان توانین ے ا تحراف 
کا نام بے ۔حدیث پاک مل آیا ہے۔ملمان ایک نت اور کافر مات 
آئتیں بھرتا ہے(ماشہ دسندری علی علی مض این ماجہ 2/301 نل الاوطار3 7/56 خر التاری 
شر جج ابناری8/220)گل 

اہ تسطوالی نے شھوت وی کی 7اقام تحری کی ہیں وہ کھت ہیں ری 
فرماتے ہیں شبوا ت کی سات اقمام ہیں ۔ںٹجوت طعام ۔ شہوت شع ۔شگہوت 
نس شبوت 1ک ۔شکہوت وف توف کاع ت رت اک ۔ شحہوت تو ک(شرح 
إنقسطاانی ارشاد السماری باب الین پاکل نی ی8/220) 


فزای چارٹ 66 ای ھ لا شاہر مو 


02221۴ 7 7 سیت 
یہ زمانہ پیدالنٹی سے لیک تقریہا 25 سال تک درہبتا سے اس ں انان کا 
قوت مو ائلی انداز میس کا مک ری ہے اس عھرمیں انا ی مزاع اعصا ی نمدگ 
(تگرم) ہونتاے ایا راع کی نمذاکیں رین انتقاب ہوئی یں ٣‏ دورے 
علو,.سویاں ۔جھوٹا گوشت۔سبزیاں سعمیدہ جات کچل فظیرہ۔ 

جرائی۔ 
جوافوں کا عزاع فدیی ہوتا سے اس زمانہ مب اضما نگرم تر یا گرم خضفک 
غفذذامیں اور خوارگیں کام میس لا ی چا ٤الث‏ انڑو یک میوےکھی یرہ 
بڑھایا۔ 
عھررفند کے ساتھ ساتھ انسالٰی عزانع وت ریک بھی بلق رنتی ہیں۔جواٹی کے 
بعد بوڑھاپے یں انسان کا راع خخقف کگمم ہوتا سے اس زمانہ میس ایام 
کی نذامیں یجن سرد ضضفک۔ یا خف کگرم اغذے د اشا ءکا زیادہ رورت ہل 
کے ان ٹس ان انڈڑ ےہ گوشت ۔ میدہ جا تکر لے ۔سیب تآبوہ ۓ یرہ 
بھوک گنن پر نم ذاکھانے کے فوائد۔ 
جس طرح بجھوک گنن پرکھانا چنا ضروربی سے ای رح للا ضرورت دوک 
ےکھانا سے رکنا ضروریٰ سے کیوئلہ لوک تو تم کے لے زا کی طلب کا 
نام سے اگر طلب ہی نہ ہوگی تو مزا فائدہ کے ہاۓ مقصان در ےگیءالیی 
فذاخون کے با تحییر بن گیا جس سے زندگی اپیرن بن جا گی ۔ وک 


ال چارٹ 67 قادی مھ لاس شاہر مو 


پرکھانا ھایا جا تو اس کے ببت سے مفید پچہلو سام آتے ہیں 
(1)شدید بھوک اگرحین ون بھی نہ کے ت وکوگی نز مم تکھا عاددا مل یا 
تبوہ وغیرہ پر انحصا رکرو 

(2) شر بد بھوں ے معدہ و انٹڑوں مُل پڑا ہوا غمی رمل جاتا سے بیس سے 
ہم کے امو جع وخون سے بچھاگ جاتے ہیں 

(3)شدید بھوک ے دورا نکون مج ہوکر پپرے مم ہی ںکھوم نے ان 
سے ہ عم کے قصان دہ ذرات ارجا زم ہوجاتے ہیں۔ 

(4ھ)شد ید لوک می ںکھائی ہوئی زا پشم جوکر خون من جائی ہے۔اور اغیر 
لوک کےکھاکی ہوٹی خذا حر ب نکر وبال جان ہوعائی سے 

(5 )شر یر وک رکھانے سے مرص ے جات کا آسان ذریعہ ے۔ 

(6) شاہرہ سے اگ شدید بھوک پرکھانا تقاو لکیا جاۓ تو شیا 2 2 
امرش بے جلد رخصت ہوجاتے ہیں 

(7)طیب رسا لام کر کے بح د چوس فذاکر ےک مرش 
کو مکی ڑا گی ضرورت ہے۔دیکھنا مہ ےہ مرلیش ےن ےکی زا 
مفید رہ ےگ کین چچ پری۔ترش ویریں خذا می س ےکس ن مک نذا کی 
ضرورت ہے ہ رف اپنے عزاع کی خودا ککھانا بین دکرنا ہے نشیس سے 
ماع رلیقنی تی گج النی پا تج :کر جن سے ڈاخ گی در 
مریی کی تسین بھی ہو 


فزای چارٹ 68 ای ھ لا شاہر مو 


مرار نا کا انراڑہ 

لن مقدا رکا اندازہ وہ سے جس قدر ایک وق ٹین نز اکمالی عالی ے۔ہر 
انمان کی ایی الگ سے مقدار خوراک ہوٹی سے اگ ایک با ن آرف چار 
روٹیاں یا جن بمری بپیشٹی ںکھاتا ہے تو اس کی بھی خوراک سے جب کک 
اسے اع س بکی طلب نہ ہو اس وفت کک ا ےکھان ےکی طرف باتف ھنیں 
بڑھانا جاے۔ا لکھانے کے بعد اگ ےکھانے کک اما وققہ ہونا لام سے 
بس مین مکی نز مال سے مم کے تام م بل س ےکر ےکر اس سے 
پیل ہکھانا کھایا گیا ت و جھو ا پقی صحت کے ساقھ دا کیا گیا انما نم مھا چچز 
می کر ےگ رسحت ری رع کا جھون ندکرے۔ 

مزائی اصول 
کیشش یک جانت ےک ڑا سے دفیعہ اعزا کیا جائ ےک یکلہ خ ڑا گ یگ یی می 
سب عرش ہولی سے اچھا خون اٹھی زا سے بنا سے ادویات تو صرف خون 
سکیفیات پیا کے غارن ہوعالی ہیں۔۔ 
(2)خون پیر ا کرے کا پیر ربق ىہ ےکم خون کے اند رکو غل کم ہوئی 
سے اسے پا ککردیا جائے چوعضرم ہو اس ک یک یکو پوداکرنے کا طر رت 
اختیا کیا جاۓ اور بھی طریقہ علاع فطرت کے قریب تین ہے۔ 
(3)خون پیا کر نے کے لے انی و ادوبہ کے استعال سے پل ضروری 
ےکہ پیٹ کا خی رتخم کرلیا جاۓ کیونک ہی ہکی موجودگی می ددا یا ٹغذا کا ا 
ببت مصعمولی ہوتا ہے ج بھی پیٹ شی ڈالا جاۓ اسے ٹیر بیس تبدی یکردیا 


ال چارٹ 69 قادی ھ لاس شاہر مو 


جانا ے۔ال سے دوا و مزا کا مفید پپہلو ضائع ہوک خونع پنے کے بجائے 
میں اضافہ ہەتا ے۔ 

(()نغمی مت مرن کا آسان انداز چھوک پیدا کنا ےکیولکلہ ششد ید پھوک ہی 
انما نکو نذا کی طلب اود اس کا احساسس دلا گی ہے۔ا کی تین صورجیں ہوئی 
ہیں عدہ خزا شش مک نے کے لے مہ صرف خالی ہو بللہ ینہ مم کے 
ل بھی تیار ہوہشد بد وک میس جک رصفرا وحرارت پیداکرنا شرو ںعکردیتا سے 
22 سے نو نیگرمم ہوک رقمام تس مک گرا دبا سے جس ن ھا نکی لی تک 
اصاس ہوتا سے بس بھی خی رت مرن ےکی تحریف ہے۔ 

(5) شید بھوک پدا ککرنے کے لے مرلی کو ہکی درس شی ج بکھانا 
کھاۓ تو اس وقت شد ید بھوک کا ہونا ضرورکی سے اگ ای کیفیت نیس تو 
اتظارک۲ر سی جب بر کیفیت یں ہونے گے ت وکھانا کھا یں ہ ےکھانا آ پک 
صحت کا ضاصن ہوگا۔اگر عادعا وقت سے پیل ہکھان کو ہج یکرے تو تبدہ یا 
پل وغیرہ پرگزارہکریں۔ 

(6)تدرست انضما نکی نماک ا زم جہ کن ٤ھ‏ ہوئی سے اگ ال سے 
پپلہ بھویک میں ہو چا جۓ کن او رگھی کا استعا لکریا جائے لن جب 
زا کھا میں تو پور یکھا میں کیدنلہتھوڑی مزا ے بھی تیر نے کا اند بیشہ ہر 
وت موجد رہتا ے۔ 

(7)شرید بھوک یں کم پا مم ہوتاے لذت و رور کے جذبات پیدا 
ہوجاۓے ہیں ۔اگر یی کی ور ہو مزاتیں لس چاچۓے ای می شورہ 


فزای چارٹ 70 قاری ھ لا شاہر مو 


ا بچھوں کا جیں کام یں لانا چاے خیال رے نذا مازہ و وشبودار ہوئی 
چا سے من بدبودار نمذا انان کے لے قصان دہ ے 
(8)پ رع مکی خفیات جم وخون میں غمیر پیداکرٹی ہیں جس سے ضون 
اہ پیدا ہوکرشمم میں رف رف ایک کا زجر پیداکرد ہت ہیں جو سب 
تم کے امراض کا یل خیمہ شی ہے۔ 

نی ز انیل پا زود نم ہوثی ت 
طییب و معائین مرلیفخوں کے لے فاوں کے بارے میں رائۓ وی ے 
دکھائی دیے ہی کہ جناب مرلی شکو زودد جم نذا دی جائۓ نل و بھاری 
نذا سے پرہیزکیا جاۓ لگ نکیا مریئش سے لے زووجشی یتیل نیزا کا 
مور کن ہے۔ یاد رکیئے جھ مزا مرلیئش کے عراع اور ٹش کے مطابقی 7 
وی اگل زا ہوگر ایضو ںک وعموی طور پر ڈنل روئی ولا سو گی کا علوہ وخیبرہ 
تاۓ جاتے ہیں ج بک خحفیقت مس يہ فخدی امرائش میں تو مفید خابہت 
ہو گے لیان بی اما بغار۔نزلہ زکام۔وغیرہ میں بھی نرم غذا دبال جان 
بن جا ۓ گی۔عرلیئش کے لے احیاط کے ساتھ الک ا جو ی کی جا جو 
اسے فائدہ دے وہ چا اچار۔دی بل کی اشیاء سی ہوگی چ زی ہیں 
کیوں شہ ہوں۔۔ 

ایک ائم بات 

این اش ککھنے ہیں: بی بات تو یہ ےکہ نذا بھی ددا بی کی رح کا چچز 
ہے ای وجہ سے وہ توبیل اور برادریاں جو ایی نمزا میں مفردات کا استمال 


ال چارٹ 71 قاری مھ لاس شاہر مو 


کرئی ہیں اور طرح طرح کی مقو نذا سے پروی زکرنی ہیں انیس بیاری 
بھی بس نگم ہوئی سے اور ان کا عماج بھی مغمردات بی سے ایگ انراز مش 
کیا جاسکنا سے۔شرکی لوک جن میں مرکب ومتوع خذاوں کا بن ہوتا ے 
دہ علاع کے لے بھی مرکبات کے منلاشی ہوتے ہیں کیوکہ اع کے ا عراش 
بھی اسی ویعحیت کے ہہوتے ہیں ذاد امانشل 3طریق علات سے ییان ٦ش۹/9)‏ 

چ تھے کے نے 00 
حم اضما ی من نذا کو جڑوے بدن ہونے کے لے کے مضوم سے 
گزرناپڑاے؟ عموی طور پر چا رشحم کے بجضوم سے 
(۹) نشم معدی وامعائی_ان کا فضلہ براز ے 
(2)مش مکمیدی۔اس کا فضلہ پاب ے 
(3)مشمع وثی ۔ا کا نفلہ پید ے 
(4)ہم عضوی اس کا فضلہ منہ ہے ما پیل ئل معدہ و امعا میس پت سے 
اں کا اطیف حصعروق ماسار یق کے ذریع گر وکبد یل چلا جاتا ے لقیہ 
مواد فضل ہکی صصورت مم پاغانہ کے راتۓ باہرفئل ٦نا‏ سہے۔لطیف حص کر 
میں ہآ کر پچ رجلتا سے اس کا مہتر حصعروق مل چلا جاتا ے ال کا چا ہوا 
حصہ شا بکملاتا سے یہاں نذا ٹس کییادکی جب یایاں ہوثی ہیں اس کے 
بعد ا کا لطیف حصہ اعضا جل چلا جاتا ے اور فضلہ پبین گی صورت مں 
اہ نل 1ن سے پٹ یآ رشن جو حصہ اعضا می باپچا سے وومکی بنا سے 
بھی حصہ اضانی نم لک بڑعتوری کا حصہ بنا ے ۔ 


فزای رٹ 72 قاری ھ لا شاہر مو 


727277 سس 
تخلیق کا نات و انا نک ای و یڑ مقام و مر عاگل سے ا ں کا زا 
بھی اعلی و فضل با یگئی سے البتہ جو اشیاء اس کے جسا ی و اغلاٹی ج ےکو 
نققصان دینے والی ہوں انی لٹ عکردیا گیا ہے۔انسا نکی سب سے کی نذا 
دودھ سے جوٗہ جووائی نذا سے ۔عمر کے ساتھ ساتھ انسان بڑا ہہوکر دودھہ کے 
ساق رگوش ت کچ یکھانے کنا سے بى بھی حوانی نذا ےکیوکمہ دودھ وگ وہشت 
میس خمام وازمات پاۓے جاے ین جن ا نکی صحح کو ورقفرار ر گے میں کام 
میں لان دودھ وگوشت محدود بہانے پر مس رآ سے ہیں اس لے پمیک 
مان ےکی اط رکھلوں اور موہ جا تگا طرفگھی پاتھ بڑعاتا ےکیوککہ ان 
کے اندر بش مرن ےکی صلاحیت بہت زیادہ ہوٹی سے اور حکیا تک یکرت 
انما نکی ضروریا تکو پوداکرکی ہیں ہہ چ زی خون کے قوا مکو اعتدال پر 
رکنے میس مدومعاون خابت بوثی ہیں۔اں کے بعد اناجوںء تیلوںء ہزوں ء 
چاولوں وغبرہکادرجہ ہے۔ ضرورت کے مطالقی تھا با الیک دوسرے کے ساتھ 
لا کر اعتعال کے جات ہی ںخلف تکبیبات سے الع کے ذاگے اور غڑا 
ضروریات کے مطانی ڈھالا جاتا ے ۔ 
مزا گی پا کی ہوئی چاۓۓ؟ 

خمذاکو اش قدد پان چا ےک توڑنے پر دہ ہاتھوں میں بھر جا یا آل ےکی 
ان ہو جا وٹاعلن جلنے کا ج تصصور پایا جانا سے اس کا خیالی مم تک ریں 
کہیں وٹا ہی کے پچلر میں اچ معدہ پر انس قدد بوچھ ڈال دی یکلہ وہ بے 


ال چارٹ 3 قاری م لاس شابدمیو 


ادا ٹن و پکارکرنے گےکیوککہ ج نخذا اطافت اختیا رن کر گی وہ جڑدے 
پرن کے بے گی؟ 
مقویا ت کا ستمال 
عصر حاضر یل ایک دباءنقویات کی صورت میں پل لی سے جے دیھو 
مقویات کا داوانہ سے مقوبی دوا ےکیا؟مقویی دوا ور اصل ابی دوا سے چھ 
کس یکو رعضوکو حطاقت دیکر ائں یں اختدال پید اکر ےگمورعضو اں سے 
خوراک لیر اپت یکھزور یکو پوراکر ےگا اور اور بن جاۓ گایان اگر ای 
صورت نہ ہوئی تو بی مقوی دوا وبال جان بن جائۓ گی مقوی اڑسی چچ زکو 
کیہ ہیں جوکسی ایک خائص عضوم یتح یک پی ار ےکزو رحضو اس ے اہ 
مزا حاص٥‏ لک ہے آ1 ہت ہآ ہتہ اخترال پڑے "لاگ ی رسبھ ال بل مقویات 
ہیں لین اسیک 1د یکھی یا داد مم نہی ںکرسکتا 10 مقدار میں پش مکرتا سے 
اکر وہ یں زیادہ مقدار جشسکھاۓے تو اس کا جو حر ہوا سی سے إوشیرہ 
4 عال سیب ؛اناد۔ہادامء اخروٹ چچلخوزۓ, موہ کب لی یر ے ۔ 
باد رکھئے 

ہرمقوی زا بر نکو طاقت نی دیتی بللہ سن راع کی نذا کھائی جا گی 
ای مفردعحضوکو طاقت در ےگ ٣ل‏ جھ اغذے د اددي دبا و اعصا بکوقوت 
2 ان کا عزات رگم سے تسرد ہوگا ان سے دبا شی تو تیں سز گی 
ین ہرشعم کے اصاسا تک مج دور ہوجاۓ گی جس میں عضو کا بے مس 
ہوناسی چچ کا ذائے یں نہ ہنا کی بات کا جن میں نہ میٹ سلناء بہت جلد 
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بھول جانا نظ رکا زور ہونا ءاوضا سنا وغیرہ اىی رج اغزیے دل و لات 
کےن لکو طاقت دی ان کے لے مقوی ہوگی ان کے استعال سے ہرقت کی 
ت7کات درست ہوگی مل جلنے بن دشواری تکاوٹ کا ہوجانا ےکا کرچلناکسی 
رکا آسانی سے نہ چا علناباقیں کرت ہوۓ سائس چڑھ جانا لیف کر 
اٹنے میں دشواری مسوں ہونا جی ےکی نے پیا ہدہدل ڈوبنا وظیرہ۔ پالئل می 
صورت دک اذ کی سے ان کے استتعال سےشل ہم کا ہرنأ دور ہو جا 
جا ہے یے بوک نہلنا جع کا نہ ہوناٹینل شدیدہ پشاب کا بن ہونا کھانے 
کے بعد فوراً پاخانہ آجا اکھانے کے بعد پیٹ دددمگ ڑگڑاجٹ ہونا یا اپچار 
آجا نا یرہ یا غمذا تج ی نکرنے سے پیلہ عزاع کی طرف توجہ دی ضروری 
سے تاکہ مج یز خوراک مض نہ ہوجولوک مزا کے پارہ م٠‏ بجھ بوجھ پیدا 
ریس کے آنیں صحم تکی طرف سے ب ےکی پبدا ہوجان ۓگا۔ 
روزان, استعال ہے وا ی اغزے کے افعال و اڑات انڑہ 

طات کے اط سے انڈہ ای کشر الاستعال چیز ہے ککیا ہکا ہرطر ںکھایا جا 
جا ہے۔افعال و اثزرات بی مدکی خعقلالی سے خلط صفرا پی اکر کے جع کرتا 
سے حارت عزییی پیدائن کرتا سے قمام صردامرا و علامات کے لے 
ببترین چیز ہے .۔ج ان بتف باوہ شوگ کثزت بول نموم عرمام ۔کھاسی 
ومہ مال ی کزدریفاغ لقو می وفیرہ بی بے عد مفید ہے باہ کے گے بلا 
ہوا انڑہ مفید سے اگ اس کے علاوہ میں مخزیات کا استعا لکیا جاۓ مخز 
بادام ملاک رکھایا جاۓ تھ با ھکو قیرت اگیٹز فایدہ ہوتا ہے۔ انڈڑ ےک زردگی 


فزالی چارٹ 75 قادری مھ لاس شاہر مو 


خلا ی نمدری سے اور سفیدری اعصا ی ال پڑییں کی تیر میں 
تصوصیت سے ات 10010100 
اڈ ےکی سفیدکی پانی می ح لک کے ابس مریضو ںکو پلاتے ہیں جن میں 
انی ک اھ ہوک ہو اسیے ہہوں کے ایر سے جو دنو ں کی وچ ے تڑعال 
ہو گے ہوں پانی ک کی سے ان کی )میں بیٹہ گی ہوں ایک انڈ ےگا 
سفیدکی ای ک کپ پانی می خوب پیٹ لیس تھوڑا تھوڑا بیا رکو پلائیں اللہ 
شفاء دہۓ والا ے۔ 
انڈڑہ یس پچھیٹٹا ہوا پانیٰ ءاسے العیوشن دا بھی سے ہیں۔دہ عددانڑول کی 
مفیری لیر آدھا کو پانی مب ڈا لکرخوب پچھیٹ لاس سب ذاکتہ ظگریا 
خک ملا کر پلائھیں ۔حعقلاکی اعصالی ے۔ فواند ىہ رکب ذیادہ تر ہو ںکو 
زور ہوچاگی ںکوئی فزا مم نہ ہوربی ہو او رت ىی طرف کر و 
- پلائیں اھ 03 ونت آگگ ےبھول دےگاجان یا بڑے 
آوٹ یکو بھی سفیدری نم برش فکھائمیں جلد مم ہوجاۓ گا۔ 

انڑہ کے بارہ یں اپ مکھتر 
انڈہکو بہت زیادہ تل پر پکایا جا تو مخت ہوجاتا سے اور اگر رم آگ پھ 
ایا جا لو ان کی سفیری و زرری ف تح ہیں_اگر انڑہ م پن ھکھانا 
ہو 3 چہ منٹ کک 850 درجہ عرارت تک کان ہے۔ائنڈ ےکو اپالکر 
ثورا ٹھیڑے 0 ڈالر یں اب یل ۶+ 2 ایک چھاکا 
آساٹی سے ات جاۓ گا ۔ ددسری سیاہی مال حیہ انڈ ےکا ذددگا پ رکیل 


فزای چارٹ 76 قادری ھ لا شاہر مو 


مق رٹ یں سلغایڑ(6٥ ١1‏ [مام|ں* ۹ا٥۲۲٥۴)ہا‏ سے بہت 
زیادہ عزارت کی وجہ سے انڈڑ ےگ زردیی میں سے لوہا اور اتڑے گا 
سفیری ے سلفرمل کر جھ عریب بنا ےہ آئرن سلفا یڑ یا فیریں سلنا یڑ 
بناتے ہیں۔ چیے انڈڑے میں ترش یی کیغیت ہوٹی سہے جھ پلانے پر اساکا 
صورت ایا رک رق ۓ اور اسماسی حاات میں خی سلفا یڑ بڑی آسا ی 
سے من جاتا سے ءانڈہ میڈڑے 0 ڈا لے سے پامیڑرونن سلغائی ڑگیس 
اہ رکی طرف نفشر ہوجائی سے اور ھٹا کھرنے سے دبا ہکم ہوجاتا سے ےہ 
گیس زددبی کے لوہ ےکی عدود سے باہر ہوٹی ہے اس سے م لکر بے مرکب 
نے ک ےکم امکانات دہ جاتے یں (غزا اور خذایت مم 155ا زمتین نا ) 
ایڑوں کا علوہ 

لی کک دی کے لے بھہ لوگوں کے بات پائو ں گور ہوتے ہیں ۔ 
ٹانگوں میں جا ن نیس رمق ےپ لیوں کا شکار ہوجاتے ہیں ۔ بے سب علامات 
اعصا ی تح ریک کا تہ ہوئی ہیں۔ علاع کے لے نیدی عضلالی سے عحضلالی 
ندی نمذا و دوا ویں لہ ان میں ے علوہ بییضہ مرح بھی مفید اثزرات کا 
حعال لن ىہ سے بوالشانی۔انڈے دلیی 46عدد۔دڑ یکھی 4 کلوںٹین 
آو کا نوک ہنی میں ڈال کر پنررہ منٹ کک نگل 4 اگیں۔جب 
گی جرنے کے تو مار ے۔ عفلاتی دی سے 75۳50 گرام کک ناشن 
من دمیسں محرک خفاات متقوی مدد۔ائ لی مولد 7ارت خعز زی ےکوشت پا 
کرتا ےکمزورخضلات والوں کے لے نحقت ےکم نییں۔ لیو کے مربیضوں 


ال چارٹ 2 قاری مھ اس شاہد مو 


کے لے آب حیات سے۔بڑی عمروالوں کے لے مقوی پاہ ے۔شوگر والوں 
کے لے ای یز سے ا نکی خفی توتو ںکو بیدا رکرتا ے۔ 

2001 
اعصالی ععلالئی ہے۔جسمالی عرار تک وک مکر کے صفرا و حجرت جسما یکو مٹالی 
سے مفرں ققلاب سے (یادہدکھانے سے نزلہ زکام یرہ پیدا ہوسکتے ہیں ہوں 
کی من پند چیز ےعمویی طور پر جس پل کا بھی فور ڈالا جا ایا مزا 
گا بجھنا چان ۔ 
22۴ 222222222222 777222722 نے رت 
ان کے دوڑشم کے اج ڑاء ہوگے_ 
- ای اتڑاء 
۹ بالائی چاہے بازار سے ا کا پیک لے لی ا سکوالٹی نظ ررنھی کہ 
ابی ہوتتر] 250 ف یل 
2 گاڑھا دود (کنٹرنیڑ ملک ) اگ ےکی پاژار سے ا کا یی ئے ی2 
ببٹر ہے تقر یا 250 فی لٹر3۔ اگ رت کین لک میں چیہ سے میتی ےتوھ 
ا قکی روز ت کن ورپ ڈالتہ 
پالاگ یکو بلینڈر میس ڈا لک رتق رم3 ے ھ منٹ کک بین کر میں تو یہ پچھول 
جا ۓگ مین وہپ ہو جائ ۓےگیا۔اں کے بعد اس می ںیکنٹرزیڑ ملک (اور 
یی صورال کے مطابقی ) ڈا لک پچھر سے بلینر چلا لس 2 یا 3 منٹ کے 
گے۔ 


فزای رٹ 78 ای ھ لا شاہر مو 


ان ہے بعد مندرجہ ڈیل پرشورکر سی 
2آ پک پند کے مطابقی اجزاء 
اب آپ چاہیں تو وا کی شمشجوء اورلولد پاڈر یا کیلا یا سیب یا آم غیرہ 
ڈال کے ہیں یا یھ ادرجھی ایق پپند کے مطابی ا ےبھی بلینڈر مش ڈال 
کر بین کرس 2 ما 3 منٹ کے لے اور کا لک اسے فریذر میس نے کے 
لے رکھ دمیں۔غخری ہوک ہہ سک ریم تار ے 

002 
مشبور زووہشم بلگی زا سے جکو پانی میں پچاتے ہیں جو گاڑھا پان تار ہوتا 
ہے آش جکہلاتا ہے زان کے اط سے سرد تر ہے خون و عفرا کی بڑھی 
ہوئی تار یکو اکتزال پ اتا ےپ وعی وی 7 رس کاروں 
یٹ دنا ےکھای اورگرم دردوں می خہایت مناسب نذا ہے مربیان 
یوق یھو ای فزذاے اسہال سے ہہوئے دا ی ال وغذا لگا 
کو رٹ جکرتا ہے۔ گی دس کآسائی سے جزو بن ہونے والی خوراک ے۔ 

الائی 

دودھ کے او پر چتے دا ی پچڑا ا بھی (دود کی کچنائی جع پریم عالی سے 
)ملا یکہلائی ہے۔اعصالی دی ہے۔ بے عدرسن بد نگری گی سے پیدا 
شدہ امراضش کے لے مفید سے عضلالی ہر علامت کے لے مفید سے رہن 
اتا وٹاصن ‏ پایا جانا ہے عم کے رک و پچھو ںکو طات دیق ہے سخحون 
ٹس صا رطوبات مل اضاف ہکرت ے۔ 


ال چارٹ 79 قادی مھ لاس شاہر مو 


اراروٹ 
ایک تولہ ارارو ٹکو پچ اتک دودیھ بی اپا لک رلئی سی بنا فی تھژور باتواں 
مریفو ںکو ؟نہیں الال فی مم نہ ہورای ہو دۓ سے ذائم دو وں 
ہوتا ے۔ 

ای کا توہ 
5 ولہ ال یکو ایک سی رگرم انی میں 1510 مٹ ڈھای پک رکہ دی ال 
کے بعد چھا نکر صب ذائکیہ میٹھا کر کے پیا ےکی تنحن وا 
کھائسی۔ پاب کی ان نس وغیرہ یس ہے ضرر و ہتوبی ہے کھانی کا 
مرج (ش یکھانسی )لس یکو ہی ںکر دوگنا شہد ماک رکھا یں بش یکھانی کے لئے 
مفید ہے۔سان سکی تحلیف اس وقت ہوثی سے جب چٹ پچھرے یا چھپھڑوں 
کی بھی متورم ہو جاۓ یا سان س کی :لی میں جم جھا ہوا ہو یا پھر ول کی 
یلزا نکی زیادی کی وجہ سے سان سک لیف ہو سے 

آ پ دی 
میس کے مرییفوں جن کے پاغانہ میس آئوں آاے اور خرن کل آیش ہو 
دینا بہت مفیر ے نبایت اگل در ہکا غزال علات ے- 
باہ ری تچٗہ رن سے اگر دی کٹا ہہو جائے تو ال می یتھوڑا سا پاٹ ڈا کر 
وس نٹ کے گے فریزر میں درکھ دی ء اس رع دی بین یس یچک 
طرف بیٹھ جاۓ گی اور 0 اوپر رہ جاۓ گا ء ای کآرام آدام سے کال 
ان پور کررقی غں 7با زور ڈا لکر وداروے ورڈ امت 
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کے لے دک دمیں ۔ اس طرح سے کا ددی 25منٹ میں مٹھا ہو جائۓ گا 
دی ک تار 
در پاتں اور ایچادا ت گی گہایال 
دج یکوعرلی میں مهین فاری بی ”ماست“ اور اگ یی یں اوگکرٹ کے ہیں 
صدبیں سے ى اثما لی خوراک کا حصہ رہا ے۔ زماندخل از مار کا انان 
بھی گا ہے بل ری جیٹس وٹ اور بھیٹر کے دودی کو بطور نز ا استعا کیا کرتا 
تھا۔ انع کے مویشیوں کے دود ھکی عقدا رگم ہوئی شی ا لے وہ اسے 
جانورو ںکیکھالوں یا کھردرے مٹی کے برتتوں میں جع کر لیے تے اہ بہ 
وقت ضرور تآسالی سے استعال مل آجااۓ_ 
روغ رذع نین نے بانوزون سے جوا لکرنے کے اعد ای رع گا 
حعاات میں رک ےک یکؤوش شک یگئی لیکن ہے دودب ہک وتفوطط حالت میں رھنا وہ 
ھی اس طرح کہ ا کی غخذاعیت بھی برقرار رسے نائکن کیا بات ثاہت 
ہوئی۔ اس لے کا حع انفائی طور پر ددریافت ہوگیا ۔کہا جانا ےکہ توب 
مفری ایشا کے وب علاقوں میں سف کرنے والے فو ماد شیلہ وا لے وودی ےکی 
شحل میں انی رس کو چھیٹ رک یکھال سے نے ہوۓ یل میس رکھا کر تے اور 
اسے اپنے جانورو ں کی بیٹھ پر باندھ دیاکرتے تے۔ ایام سفر میں وہ لے 
مس بے رہے اس پر سورج کی ٹچ بھی انا انث ندکعاتی رہتی۔ نا , 
دوو تیر ی نکر ییم میں شحل اختیا رک لیا۔ وہ ال بات ے ناواتف تے 
کہ بجی رک یکھعال کے انددوثی ے میس ھی ہو عکٹر با نے دود ہکوٹمیر 


ال چارٹ 81 قادی ھ لاس شاہر مو 


کو (ظرموے۔ 
ابنقراوییش دوو کی اس ش‌ یکو پر نم مقدار میں استما لکیا اتا تھا کیوں 
کہ فوماد قیلے وانے اسے زہر ملا جھتے تھے پیل رآہتہآہتہ تجرے سے ہے 
بات سام آگی کہ دود کی ہہ شی شل مرحم ت یں مجمزالی نمزا ے۔ جب 
نکی افادیہت سان آکی تو اسے بنانے کا طراققہ دریافف تکیا گیا- وی ےکو 
جھانے کے سے انہویں نے اس میں تکھوڑا سا دہی مالیا۔ اس تجربے نے 
کامیاپی عطا گی اود پھر دعیرے دیرے ہہ با ت بھی حابت ہوگئ یک ہکھٹا اور 
تحیی کیا ہوا دودھ جازہ دودھ سے بت زیادہ فاانردے مند ہے۔ بی نہ رف 
زیادہ عر سے کک اںھی عالت میس رہتا سے بللہ اس کا ذاکت ھی یدار 
جچاتا ے۔ 

بلغارہہ کے لوگوں کی طبئی عمر دنہ عما کیک ے زیادہ ے۔ ساخیراثوں ے 
سمل تجریوں اورتزیہ کے بعد بنا چلایاککہ ال کا ایک وچہ ددی بی کے 
بہال کے اون دىی کا استمال ببت زیاددکرۓے یں۔- 

فرائس میس اس" حیات جاودال“ کا نام دیا گیا ہے۔ 1700ء میس فرالس کا 
یگ فرس کسی بیاری یں ایا بنلا ہوا ک ہکوئی علاحع کارگ نی ہوتا تھا_ 
بادشاہ سوک کا کا نا ہہوگیا تھا۔ نظاہت اس قدر ذ ‏ ھک یش کہ وہ ین نکی قوت 
بھ کو چکا تھا۔ اس کے علاع کے لے مشرقی بتید کے ایک ما کە بلایا 
گیا۔ اس نے بادشا کو صرف دتی کا استمالکرایا او رکیگک پرسٹ مھت 
یاب ہگیا۔ 


فزای رٹ 82 قاری ھ لا شاہر مو 


فررنس بی کے ایک اہر جرشیم پروفیس سو کھت ہی ںکہ ددی درازی عرکی 
الیل ے۔ اس کے استعال سے نہ صرف انسان بہت کی بباریوں سے تفوظط 
رہتا سے بللہعھربھی طول پاتا ے۔ 

۱۷۰٥ ۱۱٢١١٥٥٣ ۱٥٥١٥۴ ۷۷۳۲ 

ای سناب میس مصیف نے اسے مزال ی زا کہا ء1908 کے نویل 
انعام یافنۃ اپی میٹ وف وہ پہلا ماہرتھا جس نے برسوںک ین سے بعد 
این کے خاش ا اور بقایا کہ بھی وہ نذا سے جھ انما نکو طویل 
عمرگزارنے کے موائٹح فراہ مکری ے۔ 

آئوں کے نظام کے اندہ ایک خاصص تعداد جس ملی ریا پائۓ جاتے ہیں 
نہیں فلورا کہا جاجا ے۔ ددی کمورا کی پرورش میں معاون ثابت ہوتا ے۔ 
نٹ بالونک ادویات فکور ا کوتخ کرد ہت ہیں بی لے لحض ڈاکٹر صاحان اخ 
باتک ادویات کے ساتھ دا یکھانے کا مشورہ دن ہیں۔ دای میکٹی رما کے 
یش نکویھی رون ے۔ 

فذائی اہرین سے مطابقی دی میں پروع ینیم اور وٹامن لی اٹھی خاصی 
منثدار مل موجد ہوٹی ے۔ البتقہ آنرن اور وٹاشن کیا ا مل الیل ن٠یں‏ 
بتا۔ گا ے کے دودھ کے مق لے میں جیٹس ہے رود ے بنا ہوا وی 
زیادہ طا قزر ہوتا ہے۔ اس میں پچناگی پرونن اور دوسرے فنحذزائی اجزاءزیادہ 


پائے جائے ہیں۔ ددی کے اوپر جھ پایٰ ہوتا سے اس میں وٹاعن اورمرلز 
یرہ ھی زاصی عنظرار ٹل موجود ہولی ہی ں کیو ںکہ وہ دود کا ہی 0 ہوا 


ال چارٹ 83 قادی مھ لاس شاہر مو 


ہے۔ جب دودھ بمتا ہے تو پانی اس کے اوپرآجاتا سے بے دی مل مالیا 
جا ے۔ 

دی نہ صر فکھانو ںکو لت نا سے بللہ غخذائی تبھی فراب مکرتا ہے۔ تیم 
کی ضروریا تک ھی پودا رتا ہے۔ ال کی سب سے بڑئی خاصیت پہ سے 
کہ بے ضرصف پرآسا یٰ ھ ہوجاتا ے بل آخؤں کے نظام ری خشوار 
اث ڈالا ے۔ اسے صحت مد بنانے میں معاون ثابت ہوتا ے۔ اس میں 
چلناگی اور برارے انچائ یکم مقدار یش ہودتے ہیں۔ ای کپ دی کے اندر 
صرف 72120 ارے (گورں:) پائے جائے ہیں۔ ات یکم میرار مین ور 
کے وا وق شا ی ےکی اقسام کے فذائی اجتزاءہوتے ہیں جو انمانی مت 
کے کے انچائی ضروری ہیں۔ خلا پروین' صن لے دودھ سے بین ودی 
کے ایک کپ میں 8 گرام پروشن ہوٹی ہے۔ جب کہ ال دودھ رے 
نے دی کے ای فکپ میں 7آرام۔ دی کی ایی عرش شع 
گے ہوۓ دودھ سے بنائۓ گے ددی میں ) ایک ش یگرام رن 294 ٹی 
گرا مہم 270 گرام زاسغویں 50 ٣‏ یگرام پناٹیم اور 19 ٹ یگرام 
سڈ پایا جانا ہے۔ اس کے علادہ وٹاصن اے (170)۵ انٹچنل نف 
۔ وٹاصن لی (ا) ایک فی گرام۔ تا مین 44 فی گرام۔ وٹاشصن لی 
(رمیفلاوین) 2 یگرام اور وٹامنع سی ( شور ہک ایبڑ) گی 2 یگرام 
ایا جاتا ے۔ 

ڈاھکی ککرنے اور وز نک رنے داللوں کے لیے دبی ایک آ یڑ یل خورا 


فزای رٹ 64 قادری ھ لا شاہر مو 


کیو ں کہ اس کے اندد عراروں کی تعداد انچا یتم فَ سے ج سی مقدار 
اد پرکھھی جاچی ہے۔ مندرجہ بالا قدار مج 13 گرا مکار بد ہائیڈرٹش پائے 
جاتے ہیں۔ ای رح پچلزائی کی مقداربھی بہ تم ہوثی ے۔ دہی کے ایک 
کپ میں گرام چلنائی پائی عا یل ے۔ جب کہ خالش دودھ سے بے 
دی بس یہ مقدار بڑہ کر 8 گرام ہوعِائیٰ ے۔ 

دی مس ایک فاص عم کے تھلٹی ریا پائے جاتے ہیں۔ مہ میلٹی ریا نیک خائ 
درجہطرارت پر ر کے جانے والے دودھ کے اندد بڑکی زی سے پیا پہوگر 
بڑجتے ے جاتے اور دود کو نصف ٹھویں عالات می لادینے ہیں جے دی 
کہا جاا ہے۔ یہ مکی ریا بببت بڑکی مقدار میس وٹاصن پی مہیاکرتے ہیں 
آوں کے زظا مکوسححت مند رک یس اب مکردار اداکر تے ہیں۔ 

دودتے کے کھطا بہواتۓے بی لیکٹوز غمیر ہوجاج نے جن کے مرن وو اکن 
شفاف ماب کی شحل اختیا رک لیا سے جے ینک ایی کے ہیں ۔ ىہ نظام ہم 
کوقوت فراہ مکرنے کے علادہ نز کوچ مکرنے می ں بھی حدد دبا ہے۔ سساتھ 
بی ساتھ وز نیک مکرنے می ل بھی معاون خابت ہہوتا ہے۔ ددی کے یی یا کیا 
زندگی ک انخصمار نوز پر ے۔ وی اسے ینک ابیڑ میں تجدی لک لی ہیں۔ 
یھو زکی خاعییت ہ ےک دہ تواناگی کی بڑی مقدار فراہ مکرنے کے ساتھ 
نو ںکی صح ت کا ھی ضاصن اور درازیی ع رکا سبب با سے 

٥3[35509.0۲/۲۰06/140 //:5٠٤۵5-ےب‎ 2 


آلو ۓ 
ور 


ال چارٹ 85 قادکی ھ لاس شاہر مو 


(سردخفک انل بہ اعترال۔مقوی قلب ہے اعصالی امراض میس نا سے 
دی کے لے طاقت دیتا سے سرد عزاع وانے اس سے مستفید ہوسکتے ہیں۔ 
آللپٹں 
(خلالئی نمری ضف کگم)۔مولد خون مقوی باہ و بدن ہےترارت عز یگ یکو 
تکرح ے موی ہر شور خزائی رکب سمےکاطرول والوں کے 
می استعال مع ے۔ 
71 ء 

اجزاۓ تزکھی: 

انا ایک عدد۔ایک گیوٹی بر مر۔۔ نک ایک جگی۔حرغ مر آدعا 
جاۓ کا تج ۔۔ایک ہا بیاذ (ھام پیا زگھی میک ے) 
اگ رتھوڑا سا پاری ککٹا ہوا اور ک بھی ہوچاۓ تو مرا دوپالا ہو چاتۓ گا 
تیارکی:فرائنگک ہین بی سکوئیک ہآ لم مرنے میں اور ال ہل پیا ز کاٹ 
کر ال دیی۔ ای کپ فیں وفڑا یڑک سض یآ مض خسب ایگ 
اور مرن شائ لکرس اود ال کے اوپر دہ چاۓ کے تع دودھ شائ لک بیں۔ 
ا ںکو ائھی طرج ے پیجینٹ لٰی اور ڈرائنگ ین میں پیازوں کے اوپر 
ڈالی دیں۔ ای کے اوپ رک ہوگی ہریی عرث اور ادرک ار موجود ہی ڈال 
دیں۔ دو تین مرتبہآعلی کی سا یڑ ٹن اور دونوں اطراف سے بلگا برائون 
ہونے پر انتار لیس اور ائی کے پلائۓ ہوئے پرا شھے کے ساٹ تماول فرما میں 


بی 


مزال مارٹ 86 قارکی ‏ لٹ شاہرمو 


(تسرد۔اعصالی ععفلاثی )مگ ری میس صفراوبی امراش الو ںکو نان ہیں آلو 
پاز ےکی ظ رع کے فان کا جال ےک ری ہے کی ےک ای رین 
سای ہے۔ پا بکی کن دو رکرتا ہے اک چو کو ہرنیوں پر لی پکرنے 
سے فائدہ ہوتا سے عارشی طود پر ا نکی ون دور ہوعِالیٰ ے۔ 

ادہرکی دال 
(تزگرم ‏ دورکرتی ے۔ بیارییں کے بعد اطورمقوی استعا لکی جات سے 
ھی مس بھی ارہ رکی دال کا ڈالی عِاٹیٰ ے۔ 

اچار لیموں 
(علاثی اعصالی سرد 7 درجہ اول )مو لکاچار مرن 27 ےو ککھوتا 
ے شی دو رکرتا سے ۔عفردکی تے بن دکرتا سے ء 
وین نا اچار ڈالنا بہت آسان ے۔ کو بین نزک رفا لین 1 الین ا 
آرعا گڑ ۳- اور ای رىں من یں ڈال دیں اں میں پیا نل ٹنک 
ڈال دی ایک ہفتہ اسے وھوپ میں رھیں او ربھی بھی ہلا دیاککرمیں ایک 
ہفتہ بعد تیار ے۔ اگر اس میں مز مریج ڈالنا چاہیں تو انیس درمیان میں 
مباکی کے رع ایک چا دے لیں۔ 

اپاررؿ ہز 
(سرد ضشکک۔اعصالی عفلاتی )اس کےکھانے سے وٹامن 7+" ک یکھی ری 
انی سے فدد ذاکقہ و دی کے افعا لکو فعا لک رکی ےالسر والوں کے لے 
نان ىہ ے۔ 


ال چارٹ 87 قادی ھ لاس شاہر مو 


گاج رکا اچار 
(تر سرد اول اعصا لی خلا ی ضف بصارت کے لے سونف کےکھ نوف 
بصارت ے لے مغیر ہے پل بنقا نکو ناخ ےو لیکوسین کا سپ ے۔ 
پیا بک رکاوٹ دو رکرتا سے ععدہ دشر شانہ سے مرا کے لئ خصوصا 
اع ہے۔ 

وڑہ کا اچار 
(تزگرم درجہ اول اعصا یٰ دی )کاص ریاب )ام و مولر رطوپات گل اورام 
صفردی خو نکی نزالیاں صا فکرتا ہے۔اس میں وثاش٠ن‏ ,۸او رگن روک 
اورفوعلاد کے اجزا پا جاتے ہیں ۔ 

ھرےلسوڑوں کا اچا رکی رکیپ 

بھرے ہوۓ سوڑو ںکو اچار ہ ڑھوڑے 5۰ کو خابت ےم :2 کا 
نک .. آدھا پیکٹ دادڈ مرن ..٭ہ ایک پا بلدی ..ہ خ نکھانے کے تچ 
کلوگی .3 کھانے کے تچ منفھرے .۰ہ ایک پا سوفف ‏ ایک پا کپ مک 
مر صب ذاک بھی ڈال سکت مرسوں کا ٹل ہے 3ے کو ا حب 
ضرورت مجان ٭٭ اچار ڈالے کے لی کیب نر این ون یل بس غریآف 
اور ہلدیی تھوڑی سی ڈال کر لسوڑے ابال ...“انی ابلنا شروں ہو تو 
وڑے ڈالیش* 5 من ترما . ایے اپالٹا ےکہ ا کا اپ سے وی 
ا جاۓ اور ڈرا دہااۓے پ لی بھی فحل ے..اسوڑے ایل جائیں تو اے 
0 سے بچکا لی کر خحف کر یں اود اع کے اوپر سے ٹو لی تار لی اور 


فزای چارٹ 88 قاری ھ لا شاہر مو 


گھلیاں شال لیس اب ایر یس مھرے اور سو فکو داد ڈکر دی پا دیک 
یں ینا ور نر ےکڑوا الہ دیں ا پ زوش کی ۸د نے آخ 
دو لکرس اس میں مک مر ءمتھرے ومونف کا مر او رکوگی شال 
رشن جح لح اوخ گی مان او ز شا ل کیا جا کے اب 
اں مال کو سوڑوں میں اعتیاط ےت لیا اپ ای فک کرای شی ہل 
زاان ور لے رل ۴ گرا ڈائ.ب ارجب رو لگن کریرے زرل 
ای بی ول نع ینہ آپ عرضان نیس امو نے من: اتی کیا دا 
مصالہ اگر پ جاۓ تو اور تیل شائ لک دبیں٠.٭ہ‏ اچا رکو رشن سے با میں اور 
روزانہکگڑی کے سے احیاط سے پلاگیں... 4 دن بعد وڑے تار ہوں 
کے ان اء ال'د تیا رکرو یی۔ 


موٹی کا اچار 

تسرد دوم(اعصالی خلا ی )موی کشر الفواند سے پیا بکھو لکرلاکی سے 
اص ریاح پاضعم لیکن خود بن پیداکرنے دالی ہے مگردہ ان کی پھمریو ںکو 
تو کر جیالے والی سے بواسی رکو نا ہے۔ برفان ار کے لے اس سے 
بڑھ پر شاب ہیکوگی ےر مو ہو 

- اجتزاء۔۔ 14 مغ مرییں دو بڑے ٹچ 2 رائی 60 گرام (ایک پناک 
کے قریب)3 سرکہ ایک بونل 4 مک شی کے مطابق ک5 ىہ تام مصا مہ 
ڈاللۓے ے بعد متا نکو ہرروز ڑچوپ مل رکھ دی اکر ل6 وو ہٹتوں می سے 
زیدار اچار تار ہوجاۓ گا اد ربجھی خرا بنئیں ہوا 


ال چارٹ 89 قادی ھ لاس شاہر مو 


۵ 00080 
اس اچار کے لیے پکو چیہ بای کو نابنا ہو2 تقر ا پا کو پال کی 
در کے میس وی3 پھر اتی مولیاں تچ لک رگول قیلوں میس کا کر اس پان 
میس ڈالی سکبہ پانی میں ڈوب جا میں پھر ان مولیو ںکو انتا پچا گی ںکہ پا 
آوعا رہ جائے 5 لین خیال ریہ گے نہ پا میں 6 اب چوسے ے اتار 
کر پالیٰ سی گیا بڑے صاف نان می ڈال دی 7 ١ں‏ کے بعد ان 

مولیوں میں بے مصال ڈال دی 

ڈ ےکا اچار 
(رم خفک درجہ دوم ءندری عطلا ی )خو ی بواسیر کے لے مفیدر ےشوکر کے 
مرییضوں کے لے نائح سے ۔ 
آم کا اچارچا ر/نا۔ 

اچار بنانے کا طریقہ ۔ویے لف اون شض لوگوں کے اچار ڈالۓ کا 
طریق ملف سے ۔گر میں اپنا طریقہ بتاجا ہوں ا ے اچار 2 سال تک 
خرا ب نیس ہوگا اور زا تہ بے مثال ۔ مس 4 کل وم کے اچا رکا بتاتا ہوں 
را صاپ ےآپ زیادہ ڈال لینا 

کے ہوۓے کم ۔ھ کو ٹک 4/3 کو۔مصرغ مرج 75 گرام۔ہلدی 150 
گرام کی 100 گرم ھتہ 100 گرم .سونف ۹00 گرا مرگرم 
مسالہ 25 گ۰رام۔سرسوں کا یل ۔ انتا کہ سے اچارگل ڈەوپ جائے ۔ ڑآ 
یٹ رتقرییا ۔ 1 مک وک کیوں میں کاٹ لیس نے کال ہیں ساۓ میں 2 کن 


فزای چارٹ 90 قاری ھ لا شاہر مو 


رک دی من چون کی یی یس زا لک تو سا تل ڈال دن۔ گور 
تھوڑی دی ساۓ میں رسے ۔ مھ رمرتبان مٹس ڈال دیں اپ رکپڑرا باندھ دبی 
کھرے میں رکھیں جہاں تچگھاد چلنا رے ۔ اچا رکی بہت پیارگی شجو آنی 
شروں ہو جاۓ گی ۔ روز ھرتبا نکو ایک باد جلاگیں یہ پان جچوڑنا شروںع 
0 رر 0 من آ وع مات زژین۔ ان مع رح بائ نگ مار 
اجار یک جاۓ ۔ ۔ دن بعد اچار یش سرسوں کا شیل اک جب ہلکا سا 
گرم ہوجس میں لگی کو سےجفنی دیر مشی رک سو ڈال دہ ایک بات یاد 
رکناں اجار دی آم کا سب سے اپچھا بنا ہے ۔ اود آم مم جالی پڑ ہی 
ہوئی ہو ۔مطل بآم کیل نے کےکامل ہآ پ کا اچار تار - 
اچارگں 

چوں چو ں کا عربہ سے ج ذاکنہ زیاددشسویں ہو وی ال کا مزا ہوگا- 

سیوں کا اجار بنان ےکی رکیپ 
اتزا۔۔۔ گاج ای ککلو۔بیوں ای ککو۔ ہری مریمیں درمیانی سائز گیا ایک 
کلوسرسوں کا تل ڈعاگی نے جن لیا جن این چوقائی پ۔ہونف وو 
کپ بی ددکھانے کے تچ ۔۔کلوگی دومکپ ۔ںہنفھرے دوکپ سرک 
اسیک بھوٹیٰ بونل۔آدھا کپ لال مرؾ پاکڈر یا حب ذائتتہ 
لی بھی مرسلے پر اٹیل کا چچہ ہرگ استعال نہکرمیی ) 
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ال چارٹ 91 قادی ھ لاس شاہر مو 


تام سبزیاں دع وکر خی ککر یش ۔ لیو ںکو دوحموں میں کاٹ لیس مرچوں 
کو چے ا گا می ںگھر وو صرے سے جڑکی رہیں ۔ گاج کو تچجیل کر دہ اي لیے 
گمڑوں میس کاٹ لی _ 

شی کو و س نف مکی ایک بے پائے مین کون 2 رکا 
میں الیں 0ء حص نک ڈالین اور بی رات میرنیٹ ہونے کے 
لیے کلوڑ ریں ۔ 

اگے روز سجڑبوں سے نے والے پا ی کو احقاط سے مال دیں ۔ دعیان 
ر ےک لیھوئوں کا رش پالی کے ساتھ بہہ نہ جائۓے ۔ 

حفت نف بانے شن ان اور ال پر صرکہ ڈا لک ملائمیں اوردو تن 
کٹ کے لے گچھوڑ ریں _ 

مین گھنٹے کے بعد گا بروں کا 0 نال دی ایک بین میں پان پان آفز 
ان مین دع کے لے ماس زا ل کر ال مین وو تی بن رکز دس 
کہ پانی صل جاۓ اور ہی ٹھنڈری ہو جا یں ۔ گاج میں بالئل ختک ہوں پا 
کا ایک تظرہ اچار ٹ شگیا اور اچا رگ ی گیا ۔ 

سرسوں کا تی لگ مکریں ہ اس میں سے تھوڑا سا یل ال کک کے اس میں 
یا ہوا ٹمک اود تمام مسانے ڈال دی جیل اتما ہوک مسالا جڑ جاۓے ۔ باقی 
کا یل بعد میں اوپر سے ڈالے کےکا مآ گا۔ 

تل والا مسالا مرچوں یں بھریں بائی ہے جائے دالا مسالا ساری جڑیوں 
کے اوپہ لگا دی ۔اب ھربان یں تمام مزباں گاج ٠‏ لیموں اود ہری میں 


فزالی رٹ 92 قادری ھ لاس شاہر مو 


یں دتانے بے سے ہاتھویں سے خوب اٹھی رح ملامیں اود ال کے او پر 
اق بچاہواجئل ڈال دیں ۔ تل سبزبوں سے ڈیڑھ دہ ا ادبر ہونا چاہے 
یجن سبزبیں کے اوپرتیل 1 جا تض خواتی یکم تیل ڈالتقی ہی کہ بعد یں 
ا پآ جا گا ۔ اس طرح اچادخراب ہونے کا خدشہ ہوتا ہے ۔ یل سے 
کپڑے سے ڈھاج پک بوادار مہ پر ھیں ۔ دو ہفتوں کک ون بی ایک 
عربہ مرتبا نکو اٹچھی طرع ہلا ٹیش متاکہ سب سبزیوں پر تیل اٹھی رح لگ 
جائۓ اب استعا لکریں اچار تار ے ۔گیلا چیا اٹیل کا چیہ الیل 
اتعمالی کرس ۔ ذوئی( گگڑی کے جتچے )کا استعا لکنا چاپیے یا اچار 
لے کے لے پلا مک کا پچ بھی استعا لکیا جا سکتا سے ۔ 
لوٹ: 

آپ اق پت سے اچار مم سکیبریاں (یا آم) شلم ء مٹراور بپھو لگوھی 
ھی شا لک رستی ہیں ۔ مفلاکیبریاں ای کک ھکر لیس لیوں اور مرچیں دسا 
آدھا کو اور باقی ہز یاں ای کک وکر یس ۔کی ریہ ںکو دع کر یی کر کی اور 
کاٹ لیس نہیں لیموں اور ہری میوں کے ساتھ ٹین ںکرمیں ہی لم ء مر 
اور پھول گیگگ یکو گاجروں کے ساتقھد پالصئل ای طرئے سے ٹر بی کہ یی ۔ 
سالے سبزیوںکی مقدار کے ساب س ےکم اود زیادوکری جم نے خین 
کوہزیں کا صاب بتایا ے ۔ 


ال چارٹ 23 قاری مد اس شابرمیو 
گرم زوومشعم کے اکر ا ںکی چچٗہ پر رس استعال کے جا میں تو اچھا ہے۔ 
07 
گرم تر شور سے ریو ںکوشنع ہیں ہمان کے سام بطور تواشع رھے 
07 
کین بکٹ تی رکرنا 
مید: یی کون ذزھ تو تی آرھا کو ددی ایک پا کھانڈایک 
چا تک میلنگ پاوڈد ایک تولہ کھانڑ وگھی ح ليکریں اود میلنگ پا وڈر اور 
نیف تی مین ما رع لکرس آپ مد ہکھی دہی مااکر خو بکوندیعیں إوقت 
ضرورت 0 یا دودھ کے ین مار کت ہیں گول بمکٹ کا ٹک رتا رک رسیی۔ 
ینہ اکٹ 
اہتزاء۔میدہ ایک سیر جیانگ پا 5ڈ رآدھا تو لہ ی3 پا5امونیا آوعا زی 
تیر کرو ضے ریت کا کی میں اکر ااں قد رگھوئن رضل 
تریح ہوجائۓے۔اس کے بعد اس میں مید ہکو ملائگیں اور ا موثیا اور یلگ 
پا وڈ رکو دورھ ین کے رج یس نم آگ پھ تیارک یں ۔نبایت ض٢‏ 
کٹ جا ر ہوگے جو ایر داخت لا ٹوٹ جاتے ہیں چچے اور بوڑھے 
بڑے شوی سےکھا ے یإں۔ 
7 
ترگرم۔ریر مض ء اگل ہے وت میدہ کے مریقو ںکو نی ںکھا لی 
چان ہش نی ہوئی پیٹ اویل ہوتا یع او ےب 


غزالی چارٹ 94 قاری مم بس شاہدمیو 
کوگوشے 
روز درجہ دوم۔وی رشن سے وا کے 
رول 
خلف اجنا ںکی روٹیو ںکی جا شی ربھی مخلف ہوثی ےعموٹی طور پ رکند می ء 
رہہ ویر و کی رویا ںکھائی جاتی ہیں لان یہاں پرگن مک روٹیٰ کے افعال 
و ارات بان کے جارس ہیں اعصالی تحریک پداکرلی سے جس سے مم 
یش رطوبات بڑ خون میں فی اثرات میں نمایاں اضافہ ہوجاتا ےہ نزلہء 
زکام شور ہلل بولء دم بشفی کھانی غیرہ چییں میں غیر ریا ں کا پیدائشہ 
گ ڑگڑاہٹہ تے بی غیرہ پیدا ہکن ہیں اگ رک یکو ىہ علامات پے سے 
موجود ہوں ھی گن مکی سھ۶ئسئ0 چانے۔اپے لوگو ںکوگی باج(ہ چے 
ویر ہکی روٹیاں استعا لکرنی چائٹ کہ يہ علادات دم دہاعکر بھاگ جائیں 
ولیا 

خلف انداز می دیبائی لوک بنا کک کام مس لاتے ہیں اعصا ی حضاالی 
اثزات کا عائل سے دباغ می تح ریک ہگ ر میں تسین تقلب میں ین کی 
کیفت پیدا کرتا ہے۔فدیی سوزشل سے ہونے وا ی علامات میں بہت مفیر 
سے مخل سس ۔مروڑ۔ پپشاب کا مج لکر آنا عورتوں میں ع مت ہچ ر آنا 
بے نی وغیرہ میں ببت مفید سے موی طور پر لوک اسے بلگی مزا زود ہم 
یا لک کے ہر عم کے مریضوں کے لے تج یکرت ہیں عالاکمہ اعصا ی 
امراضش کے شکار لوگوں کے لے اس کا استعال محر ے۔ یاد رکئے دلیا شر یر 


ال چارٹ 95 قادی ھ لاس شاہر مو 


اخصا ی حریک پیدا کنا سے عارت عزبید یکو بچھا کر رکھ دیتاء جس سے 
انمان بے ع دگزدر ہوجاتا ے۔ 

ابل 
گندم کے بعد ہپ ے یادہ استعال ہوۓے والی خودر نی بش ے۔اعصا یا 
خلالئی سے اسے ملف طرییقوں سے پیک رکھایا جاجا سے جس سے اشرات و 
افعال میش نمایاں فرق آجاتا ہے انئیں ٹیش یکین ابا لک رکھایا جانا سے 
02 لوگو ںکوشٹجش لیاں) ار شوگ یل بولنزلہ زکام دقٔیرہ علامات ہوں 
یں چاولوں سے پرہی زکرنا چان چاولوں سے بہت مفید مرکبات تیار ے 
جاے ہیں ءاگر اعصا ی مرلٹل چاولوں ے لے ض در ےت وگرم مصا یہ جات 
ڈا لکر اك کا عزات پرلا اسنا سے مت بڑا گوشت لونک دارلنی لیموں اٹ 
وغیرہ ڈا لک پلاۓ جانے والے چاول اعصالی مرش لکو دۓ جاسکتے ہیں۔ 

کم 
اعصا لی ععفلالی ہے۔ بے عد لزیز ومقوکی ہے فدی تحریک میں بے عد مفید 
سے اعصا لی تریک والو ںکو ثتصان دہ ے۔ 

مٹھائیاں 

مٹھائیوں کے بارہ میس ذین بیس رہ ےک ان کا فیادیی ڈھانج جس یز سے 
تار ہوگا ان کا عزاج بھی وجی ہوگا مل جھ مٹھائیاںہ ٹین سے تار ہوگی ان 
کا عزاع بھی ایا سی ہوگا۔اس لے د]کھو اگ کسی ہچ زکی بناوٹ ءیس ٹین 


ےت وہ خطاالٰ سے۔میدہ ےو اعصا ی ے۔ 


فزای چارٹ 96 قادری ھ لا شاہر مو 


دورھ 
کجری گے جیٹس وغیرہ کا اکٹ استعا لکیا جانا سے عزاجع میں ت رگم سے 
اعصا ی ری اعصاب مس تح یک جکر میں ئیل اورعضاات میں کین پدا 
کرجا سے ععفلاکی و ندی تحریک سے پیدا شدہ سوزنل کے لے ہے حد مفید 
نذا ہے ٹپ وق یسل بئ ںقیء پاب نہآنا گی جم کے لے مفید ہے 
وم نزلہ۔شوگر لو بل پرپیٹرسل بول کے لے نقصان دہ سے ۔ 

دی ای 
اعصا ی مدکی سے خلا ی و فدی علامات کے لے بترین یز ے۔البتہ خر 
یں سدے پٹ جامیں اور صفرا کااشراع بن ہو لے می سک نقصان دیتا ے 
ا جن لوکگوں کے ہاتھ پائوں پر ودیم آے انی ں کی نتصان دیتا ے۔ای 
طرح بٹی دم ہکھالسی بشوک رکثزت بول یں دودھ زہ رکا درج رکتا ہے۔ 

ڈالا 
اعصالی ملا ی ۔کھاتے ہیں یحم سے ارت کا ات شروںکردیتا ہے۔ اس 
لے اعصالی اھرائش و علامات کے شکار لوک اسے شکھا میں ۔۔۔ 

5ے 
خدالٰٰ غدی ےم تری و تحزابی تکو بڑھالی ے۔بلھ پر یٹر والوں 
کے قتصان دہ ہے۔اعصالی امراض والوں کے لے مفید ہے۔۔ 


8-21 


ال چارٹ 97 قاری مد یس شابرمیو 
فدری ععفلائی ۔پچکوڑ ےکھانے کے بعد ای فیس پینا چان ۔نزلہ و زکام یں 
مر یں- 
اہتزاء۔۔ پیٹ یا نالنا۔جکن۔ پیاز( بادی کنا )۔ ہن مرچچیل/بزدعیا۔اناردانہ 
ترکیب:اپقی مشی سے ہب ضرورت بریڈ کے ہیں نے لیس او یھر ایک 
سلااس کے دو یاچاریٹیں کاٹ میں۔اب چاہیں تو ٹین کا سادہ آمیزہ مک 
مر ما لے ڈا لکربنا لیں ورنہ دوسرکی صصورت جن مل پاری ککٹا پیا 
سز مرچلیںء حمکء سرع میں جازہ ہزدعنیا اوراناردانہ حپ ضرورت ڈال 
کرآمیزہ چارکر۔آمزہ تما ردکھرنے کہے بعداس میں کے ہوۓ پریڑ 
سا سکو ڈیوکرڈ ریپ فراگی ریش سعزیدارشادی کپکوڑے تیار ہیں چٹ اوریپ 
کے ساتھ افطار پر یی یج اورخوب داد صول لیے ۔ بریڑ موجود نا ہونے 
کی صورت میں نان کے ہیں نل ےک راس سے بھی شاہی پکوڑے بنا ئے 
جاسکتے ژیں۔ 
ڈگل 117+ 
میدرے وسوبی سے نے ہیں اعصالی عطلالی ہیں۔ پیٹ بی غمیر بڑھاتے 
ہیں مس یرہ کے لے مفید ہیں۔ خر معدہ۔ بھی وغیرہ می مر ہیں 
ان پظل ے استعال انا نکو اعصا ی مرش بنا دا و 
عدہ باقرغانی ماا۔ 
اجتزاء: میدہ و 5۴ر ی عحرہ 3پاکتنل سرسوں یا مٹھا جلڈیٹھ پا 
دودھ 1با دی ایک پا ؤ: کیب ساخت :پا اور تی لکو اکھٹا بی مگ مکرسی 
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مار کےکام میس لائھیں۔میرہ میس مک ملامیں پچ رتھوڑا تھوڑا 0 ڑا لکر 
گزندھ گے حا آوز بے لات جائن عتانع سے اگنی طرع میں 
خیال ر ےک تیر زیادہ ضم نہ ہونا چاہیے۔بللہ جچ ی اور تل لا کر لے 
رہیں اور ساتھ جس دی کے چینے دتتتے رہیں جب لہ پیدا ہون گئیں تو 
دودھ کے پیٹ دینا شرو ںکردیں اور یی وقت عیہ بہ یکر تے جاگیں۔ تار 
ہونے پمادا ڈھ کک درک دی بین مس بر لی ڈا لک رگ کر جب ہاو 
لانے کے تابل ہوجاۓے تو باتھ سے تیر پر لگاتے رہیں اور تیب ہک وکونر تۓے 
رہیں جتی زیادہ ضہ لگا کیں کے انا ہی مال ببتر تار ہوگا۔اس کے بعر 2 3۲ 
لے کے پڑے بنالیش اود روا ں پیا یں دولی پر دود کا ھٹا دی ۔ 
زم دڑشھی آیچ پر پکاگیں۔عرد موم میں زیادہ او رگم می سکم مایا تارکرمیں 
تک ہیر زیادہ نہ ہونے پائے۔ اگ مایا حر ) زیادہ تار ہوجاۓ تو اسے 
برف اکر رگحیں یا فرع میں ھڑاکریں۔عحدہ باقر خانیاں تار ہوگی گھریلو 
ور پر بناگھیں پا کیاروپا رھ میں (رفق م370 

سہاں 
اعصا لی ند ہیں۔ بھو نکر پکانی چائیٹش ورنہ سمدرے بناتی ہیں۔ندی نزلہ 
کے کے فائندہ دی ہیں۔ 

گنا گنڑ یریاں 
اعصالی خعفلاکی۔ بن بول ببقان سوزش بول وک نہکمنا می ای یز ے 
سعالن۔۔ساگ سبزییا دای وخیرہ 


غزالی چارٹ 99 قاری مم بس شاہدمیو 
سا فک فنم کے ہوتے ہیں مخ نے کا اگ ۔ٹیٹھی کا ساک۔چولاکی دغیرہ 
ا نگ تا شی رھ ایک دسرے سے حخلف ہوئی سے۔ جن او ر شی عحضلا کو 
0 ہیں پا لیک جج کو تح ریک ٹش ای سے سب ے زیادہ من 
ات لئ ہے چولاگی کا ساان] اخصا لی اثرات کا حائل سے عان دتریک 
دی ھکر سان شجوی دک میں۔جب ک کفکوگی بوٹی یا درخت تل نھیں نے آتی 
ال وشت تک سب ے زیادہ انڑات ال گی کٹپلوں ہہودتے ہیں جب 
پل آتے ہیں تو وسی اثرات بھلوں اور والوں میں شتفل ہوجاتے ہیںکیا 
دی نییں جب کل آجاتا ےتو درخت اپنے نے مچھاڑ دبا سے ۔ 
اد رن سا کک اضر بای کے پلانا زیادہ اثزرات رکتا ہے ۔جب جے لو ںکو 
استعال میں لایا جانا ہے تو اسے سز یکہا جانا سے ختشک کچلوں کے یو ںکو 
زا ل کیا چاتا ے رالوں کا عزاج بھی ملف ہوتا ے۔اللد تعالی کے وم 
کے اط سے ملف ساگ مبزیاں پیدا کی ہیں خلا خف ک گرم موم میں 
چہا کر لے اٹ ٹین پا جاتے ہیں وہیں پرہکدہ ٹینڑے اکر لے ہیں 
ان ان ےکم ساون بپھادوں تی ےگرم تر موم میں جہاں ٹیا ککدد ہت ری 
ٹیڈڑے پا جاتے ہیں دہا کرٹ بھی ہوتے ہیں لیا نیکم مقدار میں۔ 

پل 

قثررت نےگوناگوں کپھلوں سے انا نکو بہرہ من دکیا سے اور جرعراع کے 
پل پیدا کے ہیں چاو ں کی خائص صفت بی ہوٹی ےکلہ ان کے ری بہت 
جلد یش ہوجاتے ہیں اور ججزوے بدن بی نکرطاقت دیے ہیں سح مکو موٹا 


فزای چارٹ 100 قادری مھ لاس شاہر مو 


جنازہ بناتے ہیں۔دنگر اجناس خوردئی کی طرع ہ پیل ہرعزاع کے لے مفیر 
ٹس ہوا کرتا جللہ عزاجوں کے اط سے انتقاب ضروری سے خ1 ا" 
خ و ےءتزبوز شور سے مرلی کو ذرا بھی طافت و فائمدہ نہیں درے ھے۔ 
ج بکہ جاصن انار تزشء ہیی کے بیرترش شلام تصرف شوگ رکو نا ہیں بلکنہ 
مر لکوکنرو لک کے1 ہست ہآ ہن تم کرد یے ہیں۔ 

وہ جات 
میوہ اور چھل م سکوئی اص فرق یں سے جب مپل خشک ہوجاما سے تو 
میو ہکہلاتا سے جیسے اگور جب خیک ہوجاۓ گا ت وشھش سکہلاۓ گااسی طرح 
اروٹ چلٹوزے پپن موک پچلی چو پار ےمچور فرہ سے سب ایک دهرے 
ے خلف مزاح رکھت إں۔- 

بے 

کچھ پیل خییک ہونے کے بعد ائل استعال نیس رت انئیں شمد یا کھانڈ 
میں مفو کرلیا جاجا سے جیے تض گاب ہریڑ آلہ وغیرہ۔ان ىھاوں کے جو 
راع و اثرات ہوتے ہیں دپی ان کے مربوں کے بھی ہوتے ہیں۔ ایک 
کیہ ئن میں رھئے آ پ گی پھر کے اشرات کے بارے میں معلومات 
رکھنتے ہیں ج دوہی اثزات اس کے محکیات اس کے رجہ جات ال کے 
مرکبات کے بھی ہو گے 


ملف بھلوں کا مربہ تا رکرنا 
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مربہ جا تھی قتدرے خام بچلوں سے بنائۓے جاتے ہیں .چس بیل کا عربہ 
نانا ہو اسے پانی مٹش کا سا ابالا دی اس کے بعد مناسب مق میں گر 
شا ل کر ہے ہیں ہیں مو االیں جب قوا مکی حالت درست ہوجا ۓ لو 
کی ختفک برتی میں بویا لک فو دک رلیں تھی وا لے ہنی میں ڈالے سے 
پچپموندی گے کا اندیشہ رہتا سے ۔اگمر خفک یا جگہ وال کھلوں کا مریہ بٹانا 
ہو ان ش 0 ڈا لک یھ دیر اپا لکر نز مکرلیں_اورشگر لاک قوام ورست 
کرلیں ۔چھھ لوگ شیرہ پیلہ جا رکرتے ہیں بعد میں جلل ڈالۓے ہیں ۔آجچ 
دیے وقت خیال رہ ےک ہآئ لگی ہو جیز آ یش رگت دغیرہ خراب نیں 
ہوئی۔اگر بنانے می ںکوتا ہی ہو جا ۓ لو تی ہوئی چز میں ھیر یگل شروخع 
ہوجاتا سے جو اس کے ھزہ و ذا ئک ہکوخرا کردا ے 1 
زکوخراب ہونے سے دی کک محفوط تی ے ۔ایک بات کا خیال رے 
یچ ایک گی ہونی چان مھ یک بھی زیادہ سیک دینے سے ببھ جرٹڈڑے 
ہلاگ ہونے سے نے جاتے ہیں اکر سیتک ملکماں وو جرافھم مقابلہ ندککرتے 


ہو بلاک ہوجاتے ہیں -۔ 
یو ںک بین 
یھو ںکو پانی میس مو کر یی ملاک پیاس بچھانے کے لے استعا لکیا جاتا 


سے ععضلاکی اعصالی ہے۔ول ڈوہا۔شدید پیاس ہوسادہ پالٰیٰ عم شہ ہودہا ہو 
ٹیس آکحیات ےگ کی ہد بمائی لیک بڑے خوقی سے بن اکر پئے ہیںا۔ 


٭ھ 
دورو اٹ( ہ 
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گرم دودھ میں انڈہ پیٹ لیس صب ذوقی بٹھا کر کے پلاھیں عفلاتی خدی 
سے موی سے مجن مرییضو ںکو نمزا مم ثہ ہوثی ہو اٌیں دی نشم ہہوگا۔وجود 
ٹس حرارت عزی گی پیدا ہوکرصحت عحال ہوجان ۓگا- 
وور و سوڑا 

اعصا ی نرگ ہے۔گرمیوں میں لوگ اکر بنایاکمرتے ہیں جن لوگو ںکو وووے 
متم ہیں ہوتا یں مم ہو گنا ےاغی کی ملیف ہے جزڑوے بران 
ہەجاتا ے۔ 

ساکوانہ مقوبی (ت گرم ) 
صااودان ہک یکر مرلیخوں سے کے بناگی جائی تے بہت لز یز ہولی ےتور و 
اتواں لوگوں کے لے ایک نحقت ہے دید مرضوں سے ام یے ہوۓ مریقوں 
مزال طور پر دیں ان کی غزالٰ ضروریات پور 7 پد نکو فر کرت ۓ 
خو نکی بزتث و رآرتا ےے مادہ تولپرمیل اضا ذ متا سے مفردای وعارٹم 
کے امراضش میں نائحع سے ۔بطور ناشن استعا لکرنا بہت مفیر ے۔ 

ام داٹھ۔چچونے کا پان 
ہوالشانی ۔ ھا ہوا چونہ ایک پچ اتک ک5 کو سادہ 0 میں ڈالیں جب 22 
ہو تیسرے ون فک رکرٹیں سبز رک کی دیکوں میں پھر لیس حاصل دہ پان 
بس چون کی مقدار پی ٹاک 4چاول ہوگی۔کمزور بیو ںکو نصف جچچٹناک 
پا جن وقت پلاگیں۔ایے لوگوں کے لے مفید ہوتا سے مجنھیں دودہ مم 
یں ہبونااے ار مزا 71 نہ ہوٹی "وڈ پچڈے ہولء ہر وفت 


ال چارٹ 103 قادی ھ لاس شاہر مو 


روتے ہوں۔ ایس ہرے پل دست گے ہوں۔الٹیاں نگ گکررتی ہوں- 
کس دی انا لد یہ علامات دور ہوک بی تخدرست ہوجاۓ گا۔ ہم نے ینہ 
ای مرییضوں کے لے بھی مجوی کیا جن کے ناشن جیٹھ کے لے تھے یا 
درمیان سے پپنٹ گے تھے ہاتھ پاؤ ںکی مجن کے لے اعلی نہ ہے۔ 
نے پنے 
سفی رکی نبت کانے زیادہ طاتتذر ہوتے ہیں لوک مٹاتے ہیں ہو ں کی 
قوت ماسکہ بڑھاتے ہیں دستوں میں مفیدر ہیں عرارت عز ید یکوششقع لکر 
تے ہیں ج مکی تی رکرتے ہیں عضا کون تکرتے ہی کر درد ٹاگھیں ور 
کرنا اس کے استتعالی سے فائدہکرتا ‏ ےکھانے سے توانائی محسویں ہونےگیتی 
سے شور کے لے بہت مفیدر ہیں۔ 
عام لے وانے اور انتا سس نے ہو ۓ کا لے نے آ پکی جسما نی مت 
مم سکیا انقلاب بر پا کر سے ہیں ؟ بر پڑ ھک رآپ اٹا روزانہ استعال اپنا 
ممول بنا یں گے موم سرما میس روزانہ ای کی جنے ہوئۓ کانلے نے معہ 
چللوں سےکھانا بے عحد مفید ے۔ اس مشبور لے میں جسانی نخووڈما کے 
لیے درکار تام اجزاءپاے جاتے ہیں۔ ا کا زا گرم اور خیل ڑ سے 
نے کے مچلکوں مس پییقاب لان ےک قدر لی صلاحیت پالٗ عالیٰ ے۔ 
نے ہوۓ پچتو ںکو کھللوں سی تکھانا نل زکام سے مستتعل مربینوں کے 
لیے مت رین ٹاکک سے ۔گرمم خخقک جا شی ری وجہ سے شفم اور نے ومعدہ کی 
فانضل رطوب کو خق فکرتا ہے۔ اسی لے ععم بقراط نے یکو چڑپھڑوں 
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کے لے خہایت مفیدقرار دیا ے۔ ین ےکو 24 کنل بنکونے کے بعد تار منہ 
اس کا پای خحفارکر پی لیا جاۓ تو ىہ جلدی امرائش کے لے مفیدد ہے۔ خارنل 
اور جلر کی رطوبت گا واریں ہل ے بات فاکرہ مر ے۔ 2 ہہو"ئے 
نے خوب اٹچھی طرع چیا کر استعا لک رنے سے وزن بڑھتا ہے یہ خو نکو 
صا فکرتا اور سدتعوں کا مات کرتا سے جن جانورو ںکی نذا میں چنا شائل 
بوتا سے وہ اچھا دودھ اور مہ رگوشت فراہ مککرتے ہیں۔ اس میں موجود 
انٹریشن اور با ئیڈروشن کارین کی خیف مقدار جائوروں میں بل پھا 
کر کے ج مکی قوت اور حرار تکو جع رصن ہے۔ ورپ اور دنر مخری و 
ایشیائی ھما لک میں ا ےگوشت کا کہ رین تتم البرل مھا جاتا ہے ۔ کیا چنا 
”او“ حے پچ بڑے بھی شوقی سےکھاتے ہیں وناصن ”ای“ کی فرا بھی 
اعضاے کی پروداخت نظ اثا ی کی زرٹڑی وتوانا لی معاون 
سے۔ یہ وٹاٹکن منازہ دائہ دا رگنل باداعٴ پے ین مر اور ویر کھلوں سے من 
یں مس پایا جانا ہے۔ پے میس موجود وٹاصن "لی دل کی کارکرودگی 
بڑھاتا ے۔ دماغ حر داشوں اور پڑیوں کے لے مفیرے اور اعصاب 
و و ہار ےئ "یں بددگار ےت وائنع بی“ ام جازہ اناجوں ے 
چچلکوں اور یچوں بس مکثرت پایا جاتا ہے۔ ہی کو ٹچلکوں سیت استعال 
ےن خاش کرد اود یلعا تل کت 7 
اک رآ پک جوگی کک رت ہیں تو را کو تھویڑے سے ہے مگ وکر رھ دی 
تع آئیں ابی طر چیا کک رکھا لیس پھر جنگ کے لے جا میں تو یہ اسنا 
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کے لے بہت ٹین ہے۔ ال سے اسنا بڑھنا ہے۔ وش پنددہ چنوں سے 
شروع سے اور ایک شھی بک نے جا میں طض تب ہکا رجا تو یہاں جک 
کے ہیں کہ قوت اور نحذائیت میس اس سے بڑ ھکرکوگ زا نہیں توت 
جسانی باہ جسانی طاقت کا نہ ۔۔۔ ہو القانی : نے سیاہ ۵ا دانے چھوارے 
٣‏ عددکوگگڑ ےکر کےآدھ پیالہ 0 میس نک وکر رکھ د سکع گج وپارے اور 
نے خوب چا کرکھا میں بعد من آدعا کل یا پا بھر دودھ پیا می ۔قوت پاہ 
ین زان من اق وت ےم پادرنل چروسرتی مل اضافہ ہوگا۔ 
جاپای مل 
نل کفگرم سے میٹھا پک ہوا میشن خبایت لز یز آخو ںکون مکرتا سے وک مٹاتا 
سے فدد نا قل ہک کھولتا سے آوت دافعد بڑھاتا ے درمیانہ پا ہوا تخ لکرتا ہے 
اورقوت مانسکہ بڑھاتا سے جب کھیٹل لگایا جاۓ تو ا سک گر بڑھ جائی 
ہے۔ 1009 میس وثٹاعن 3 کے 630 یٹ وثاعن ظا ک. 4011 ون 6 
1201 مرارے 25ء پروشن 2,1 شاشہ 7011.5 نا خر 25011 
پاتم 170011 9و0 ر4,0 کشم 4141001 را وو فلا وین .001 اپ ے جاتے 
یں ۔ 
فروڑ 

(صرد )کو ں سے ماما جا پل ہے۔وناسن 6 اہ ان مت 
موڑو ں کی سوجشن دور ہوجائی سے مسوڑھو ںکو مخبو ید کرتا سےاس کا پچھاکا 
یی نکر شر سے ماج چجرے پر لان ے دا د سے دور ہوجاتۓے ہیں 


فزای رٹ 106 قادری ھ لا شاہر مو 


رن گگھر جاما سے بڑ سے ہو بل پربیٹر کے لے خصوصییت سے مفید ہے۔ 
و لکو فرحت دتا سے خو نکی عدت وو رکرتا ے مممو لی قش دو رکرتا ے 
مگ ری گل روں کے مازگی کا مت ےب 


نف اپریل میں ۲ا ہے(گرم ت درجہ دوم)چند یو مکا کیل سے نین فوائ کا 
خزانہ سے مج ےکی خراش سوزش خی سے لے خصوصیت سے مفید سے کا 
ین ہے یہ خو نکو غلیظ مواد سے پا ککرتا ہے جومواد بچھوڑے بچجنبیوں کا 
سب با سے اسے غارع اش مکرتا سےطب میں اس کا زیادہ استعال گے 
کے امراض میں ہوا ےلین امراض پیٹ جس اوراشن میس کام دنا ہے 
قالہ 
سر حا ی احصا )مکی کے می نے میں منا شور ہوجاتا سے اس میں 
نی انداز من 1ص ربچلوں کی شر بیٹرں ایژ اور وائن٥‏ کائی منثرار 
می پائی عالیٰ ہے 2 طور پر گر معدہہگرورے اور ان ےکی گری وو رکرتا 
ہد لکی فرحت کا سامان سے اس کا شربت بہت مشہور اورول سپند ہوتا سے 
شر تری 

( سرت دای اعصا لی )کان ی تل ہوتی ے جلد بھوک نہیں گے دت۔مادہ 
تولیر میں غلظت پیداکرپی سے گبیوں ہو ڑکرکھانے سے ھزہ دوپالا ہوچاتا 
ےبرعت اغزال کے مریٹش اس سے فاندہ اٹھا میم بل پرییٹر والوں کے 
لے ختصان دیتی سے حون میں سوداکا اضاف ہک کے گاڑھا کرک ی سے سجن 


ال چارٹ 107 قادی مھ لاس شاہر مو 


لوگو ںکو بر گے وہ ہکھا میں 
شض 

دی شک رمضبور چیز ہے(گرم تر ندی اخصا ی٠‏ درجہ اول )گے کی تن دور 
کرثی ہے بائشھم ےکھانے کے بح دکھانے سے باضمہ بڑھاقی نیشن کا نوں 
کون مکرکی سے من دمقوی بدن ہے۔ ہنی سے پیا کرتاکردہ بہت سے 
امرائش ے جات دلا لی ےگ مین ہو کے تو چیک جلہ اے اپنا لی چاے 
مشبور سبزی ہے(۔اعصالی نمدی۔ت گرم درجہ اول )نزو ں کی سوزشل دور 
کرتا ہے۔دقی کے ہر ددجہ بس مفید ےآ و ںکو ٹ مک کے پاغان ہکھول 
کرلاتا سے ۔ رن کککھار تا ےی مر کے ساتھ پلانے سے تعزامیت دو کر 
إ ے۔ 

شریفہ 
مو مگرما کےآنخ را ہے (ندری اعصالی ۔گرم تر درجہ دوم) آنو ںکوقوت ویتا 
ےنوک لگاجا سے مقوبی دماغ رے خون سے پالت موا کا اخرا عکرتا ے - 
رنگ صا فک تا سے جن جوانو ںکو لہ مہا ےکھیں ان سے لئ خصوصییت 
سے مفید سے قاع لکرم شلکم سے تی دو رکرتا سے ۔ 

آلو پارا 
گرمیوں کا مشپور بیھل ہے(س رد درجہ دوم خضلاثی اعصالی )قاطع صفرا جیش 
خو نک وک مکرنے والا پیال کی شر تکو مٹانے دالا آاموں میں رکے ہوئے 


فزای رٹ 108 ای ھ لا شاہر مو 


موادکو مار نج ککرنے دالا اس میں فولاد پایا جاتا سے ال لے مولد خون سے 
مھ فی خونء رو پکھارنے دالا۔اس کا شرب تکھی بنایا جانا ے۔ 
آ 

( چا شی آم فک صرد۔)ا چو ربھی ای سے بنایا جاتا ہے مھ آم پشعمہ عالی 
می ,متقوی دباغ و با ھی آم بھی انی سفات کا عائل ہوتا ہے لن اس 
من لات ترر ےکم ہوئی اب 

اارشرل 
(مر گرم درجہ اولی اعصا ی نمدی)اس مچلل کا قرا نکریم میں ذکر ‏ ےمجر 
الفوائد ہے صفراوی امرائش کے لے وانتی بہت بڑکی نحقت ہے۔ پیاس ما تا 
عفر۔ عجلدی اعرال کا خافنی علاع سے یس میں بررین جشت 
فاسفورس ولا د۔وٹام٠ن‏ ب پاۓ جاتے ہیں 

21 
(ضخفک سرد درجہ اول خلا ی اعصالی) معدہ وامعاء کے ندد چاذہ ہکو تی زکرتا 
ہے جویل خو نکو دو رر کے پیاس بچھا ما ےئوس کے لے استمال کیا جاتا 
ےانار دان ھی اٹچی خوائص کا حائل ہوتا سے اس کا استعال چچھوں میں ہوتا 
ے۔ 

جپلی کے لے بھلوں سے عرق مالنا 

لو ںکی آدھ سیر پھاکوں جس ایک پیای پا ڈالبر چو سے پہ چڑاد 
اور یں دی آس پر پندرہ منٹ تک ینہ ری جب پھاگمیں خوب نم 


گر 


ال چارٹ 109 قادی ھ لاس شاہر مو 


ہوجا یں تو ھا نکر ال کک رفیں۔ پچھوک میں تھوڑا سا 7 اور ڈا یکر 3 
منٹ کک کا یں اس کے بعد بای ککپڑے مس دہاکر ریس ٹکالٹش ا ےبھی 
پیلہ یس میں شائلکردیں بس میں یلشن کی مقدار معلو مکرسں س اود 
مناسب مقار میں شگر ملادمیں مرک بک پلانا شروںکردیسں جب قوام میک 
ہوجاۓ تو حفوظط کھلہ ہوۓ منہ کے برتن ہیں مفون کروی یی قد جم جائۓے 
تو ڑھکا لاک ہحفو طکردیں جاک بچیپعوندی سے محفوط رہے۔ چاشنی کے لے 
زیادہ آگ نہ دی خم لگ پر پکامیں کیونکہ مج ز اگ سے ش رقلھوں کی 
صورت اختیا رک لیت سے ۔ 
وٹ 

گرم تر(فدی اعصالی)خبات مقوی دا غ ےلین وگلل اورام سے 
صار ت کی اودیہ کے ساتھ معاوت می ںکلایا جانا ے نال سککھانے سے 
گلے میں صعمولی خراش پیداکرتا سے ال کے سا چند دا مشش کے شال 
کر لین چامیں اس میں پروشن۔وٹامن ھ اور 1008شں 7660 ارے 
ہہ|ٛوئے ہیں ناش و رین کی کشر تعراد 7 ال ہے۔ وی ےک ام ڈرالی 
فروٹ ہی انا ی صحت کے لے بپخرین تصور بے جاتے ہی ںکبوکمہ ان ش 
ومن ابی ءگ ٹیٹس اور اع آاکسیڈنٹ وافر مقدار ٹس پائے جات ہیںہ جو 
ززنائی ضحیت کے لے نین تیر سے جات ہیں لیکن کی فجن تک 
بین بنانے کے لے فاص طور پر اخروٹ کا استعال مشرین خابت ہہوتا 
ے۔ انفروٹ میں ”میلا ٹون ای مادہ ج دما کو رشن رکنے کے ساتھھ اس 


فزای رٹ 1010 ای ھ لا شاہر مو 


کے ذرجے پقام رسای کا ذمہ دار ہتا ے۔ اروٹ جم ین خلا وش نکی 
مقدا رکو بڑھاتے ہیں جس کے نج میں پرون نید ے بھی صننیر ہوا 
جا کنا ے۔ 


یض بپچلو ںکو اجار اور ٹن کی صورت مس تفو کیا جانا ہے۔تیس ےآ م کا اچار 
چٹ بنانے کے لے خاص طور پر استعا لکیاجاتا ےعموٹی طور پر نم پت 
حواات میں چاو ںکو لیا جات سے تی ےک1 مک کیہ اس کا گووا ال زین تا 
کٹ لک ری ںگودا اگر سی رپھر مو اں سے مم وزن شگر او رتھوڑا سا ٹک - 
اڑھی ٹچ گرم مسالہ ایک پا پھرمرکہ علادیی سال ہک کپپڑ ےکی بھی میں 
بانجعییں۔اس کے بعد دڑھی آنگ پر ای جب قوام گاڑھا ہوجاۓ تو بی 
ک ولگ ے اجار لین اورگریم مسال کی چھلی ثکا لک پچجینک دیں۔ مناسب 
انراز میں مفوب ےک رلیں_ 

انثا 
خلالی اعصالی دورجہ اول )پیا دو رکرتا ے د لکوفرحت دیا ےآ وں 
کو نم مکرتا سے زیادہ تر اس کا عرب استعا ل کیا جاتاے ۔وثاشن ۵۰0 
و کشم فاس فور دفبرہ پاۓ جات ہیں۔ 

لوکاٹ 
سرد و درجہ دوم۔قائع صطرا ہے۔ پیا دو رکرتا ہے سخون سے عدت دور 
کرتا ہے۔شوگر کے مریضوں کے لئ عمدہ کیل ہے۔ بات پانتوں کی مجن میس 


ال چارٹ 111 قادی ھ لاس شاہر مو 


ببت مفیر سے معرہ وآ نو ںکوقوت رتا ے ۔ 

اور 
سرد خ مک درجہ دومن کے لے دبی میں ماک رکھانا مفید ےکھائوں من 
رہ دوبا اکر نے او رگھٹاکی پیدا/رن ےکی غ سے ڈالا جانا ے ۔ 

امرود 
پٹ ترگرم کیا سرد خخشقک درجہ اول کشر الفواند پل ہےزیادہ گول والاکھانا 
چان یں کےکیڑے کر غارج کرتا سے ٹج دو رکرتا ہے امو ں کی 
سی دو رکرتا ہے خون بس بڑ سے ہو ۓےکوسشرو لکو دو رکرتا ہے اس کے 
کھانے کے بعد پالی نیس بنا چاچنے مضہ کا خطرہ سےا کے پتوں کا 
جوشاندہ سعوں کے لے نا ے۔ 

لٰٰ 
سر درجہ دوم قاع عفرابلین مسکن حرارت پاش مفرح قلب می و تے کا 
زا ہکرنے والی سے ۔اس کے چیچوں کا مخ بنا کر دودھ کے سراتج ھکھانا 
مفاطامنی ے ۔ 

یی ا رکرنا: 

وی پچلوں کے رسوں میں ملگر ملاک تا رکی جائی ہے ان ںکی لی شضاخت 
یہ ےکہاس کا قوام نو بہت گاڑھا ہو اور نہ بہت للا ہو ایا ہو اے 
ہنی سےآسانی کے ساتھ الا جا کے اور اس میں پچ لکی خوشب و ۓ جس 
ہے و فا کی تی سے جکگی تا رکرنے کے لے اسے بچلوں کا انتا بکیا 


فزای چارٹ 112 قادری ھ لا شاہر مو 


جانا سے مین میں پیلٹن (6118)اور ڑش گی وافر را ہو خووای یس 
میں شک رکی مناسب مقدار شائ لکردی جائی بیے پیلشٹن کار ہو پائیڈرٹس سے 
لق علق چیر سے جوض بپلوں اورحض دو ںکی جڑوں مس پائی عالی سے 
لی بنانے کے لے وہ پیل موزوں ہیں جوکی قدر غام ہوں ان کی بی 
تٹی مم بے صلاحیت موجود ہوقی س ےکہ دہ پپانپر پلشٹن میں تبدیل ہوجانی 
ہے۔پییش نکی مقدار لف بپلوں لف ہوتی ہے تی کی تاری سے پیل 
پیلٹن کا اندازہکرنا ضرورکی ہے اکے لے ریس سے بم وژن90: 95 

یصعد ال ملادیں ابھی طرع ح لک ر کے ھ دی کے لے درکھ دی کر ایس 
یں میں چیلشن ہوی تو رسو بکی صورت مس نے بیٹھ جا ۓ گی اگر مقدار 
ٹمیک ہے تو یی (11۷٭ل )ما ری جاکتق سے ۔عام طور پر جیگی کے لے وہ 
پل عام مس لائۓ جا ہیں جن ہیں پیلٹن اور ڑژڈ, روثول موچور ہوں 
اس اط ے تشل سیب پچ امرودہ کٹ انور بی بنانے کے لے موزوں 
رجے ہیں شش سیب یھی اشپاتی ہے کیل مس پیک شن تو موجود ہوتی ہے 
لگن تزشہ مناسب مقدار میس موجودجپیں ہوتا اس لے ان بچلوں سے ہی 
بناے وت شک یگ عق لیوں ءہریک سر ستعا ارک 
تزشہ ملاک کی پور کی جاتی سے ہپچلوں کے یں میں موجور چیشن باعل 
2 مار ےکی صورت یس تہ نشین پہوکر ایک جال (۱۲۴ ۷۷۰ )٥٣٥١‏ انا 
:۰ سے شگ کا ملول اں چال کے نادر جذب ہو گنا سے اور جگی کی 
صورت اختا رک لینا سے ۔پیلیشن کا جا لکمزور ہوو اس میں شگ رک ملول تی 


ال چارٹ 113 قادی ھ لاس شاہر مو 


کی صورت اختیارکرنے کے بھاے بہہ لکنا سے اورقوام لا رہ جا تا سے ۔ 
پیک شن کے جا لکوت ش بھی مخبوط بنامتا سے اگر اس ریس می شک مقدار 
کم ہوقو بس صورت میں شگ رکا ملول جال سے بہہ لکتا سے دہ جیگی سے 
لے تزشہ اور پیش ن کی میک مقدار یت متاح د ےار ریں می پیش ن کی 
مقرار زیادہ بوئی تو بی ک قوا مخت ہوا اور مقرا رم ہوئی تو قوام زم رہ 
جانا سے تر ش کی عقدارکی جنیاد پر بی شک رکی مقدارک یا زیادہ ری جائی سے 
گرم خفک درجہ دوم عفرا بڑھا کر اھرائ گر ما کو فائدہ دیتا ہے ۔ریشہ دار 
ین سے ۔ صفراوبی مرلیئش نرکھا میں - 

07" 
ترگرم درجہ اولی۔بڑا مفیر بل سے مک کی ری وو رکرتا سے سوزنل اما رکر 
پشا بکھو ل کر ا سے نفنقان قلپ(ول دہز کۓ) میں مفید ہے گبرااہٹ 
دو رکرتا پیال بچھاتا س ےگردو ں کی پچھری کے لے فائدہ دنا سے پ فص 
جب پیشاب مل پ پآری ہ وی لکو وو رکرتا ہے 

1 
گرم تہ ددجہ ددم ۔پت رین پاشمم ہے یمن بدن راع بش ہے۔ دانع كنفن 
مکو پچ اکر کے ار جک رتا ہے کی ذہروں کا تر یاقی ہے ۔دلا بت تی سے 
پر ے۔ 

گا کا گکوشت 


فزای رٹ 114 قادری ھ لا شاہر مو 


خفف کگرم درچ دوم رای مدگی ارت پیوا کتا سے۔قوت عمزی نگ یکو 
مفقع لکرا ے۔شھوت بڑھاما سے فی اما کو مفید سے 
ینس کا گوشت 

خف کگرم درجہ دوم حفلالی دی )ریا پیدا کر نے کے ساتھ ساتھ غارح 
بھ یکرت ے ۶۶ ارت پیا کتا ے رقوت عوزیدی یکو تح لکرما سے وت 
بڑھاتا سے فی اما کو مفید ہے۔زیادہکھانا اورک ایی بڑہ کر جوڑو لک 
دی با شی یروگ ات پا گی یں ۔انول نے ۔ 

2 
گرم خییک درچہ دوم ون میس صفر بڑخ اک رعزارت ضف پی اکھت ےو کو 
رک گرب ڈاون وریرول ین کرت ین مال پیراکرتاےتفل دم 
بڑھاتا سے یھی بیماریی کے بعد طاق تک بھالی ٹل معاون ے۔ 

گے کا ریس 
گرم ت درجہ دوم۔تازہ پیا چایے اگ کن وو اورکویموں کے ساھ۔ پیخاب 
کھو لک اتا ہے پل رفا نکو :اح ہے ہاتھ پائو ں کی جکن دو رکرتا ے ۔ 
یڑ پر بیٹر نان لکتا سے ۔ داگی خزل ہکا علاتع ے۔ 

لوا سفیر 
سررخیک د رھ دوم۔نبایت لذ: غایت شی وی رگا ۓکو طائت ریا 
سے آموں کی قوت جازیہ بڑھاتا ہے۔معدے کے عطلا تک طاقت دا 
ےت مکی نو وفماکرتا ےنٹٹس وا ےکھاتے ہیں۔دیر پاشعم سے اسل ےکتیل 


ال چارٹ 15 قاری م اس شابدمیو 


ونحنہ کا سبب بنا سے ۔کیھوں سے ا لک اصلاع مەعالیٰ ے۔ 

لاوما سر 
سرد خفک درجہ دو مال بہ عرارت۔ہفید لوا کی ضبت قدر ےگری پائٗ 
انی ہے۔دات کے وق تک لکھانا چا نے - 

مور 

شیک سرد درجہ دوم۔ آمو لک قوت جازیہ بڑھا کہ پاخانہ با ند کر لاتا سے 
تقیل و ویر جضم سے حطاات ومل کو مضبو طکرتا ےکردردہٹاگییں وردہ 
پیلور یکو مغی من یک وگاڑھا کر کے پاہ بڑھاتا ے۔ 

میارے 
گرم ت درجہ اول دی اعصا ی۔ دیاں کا نات کر کے وک لات ہیں۔ 
عفدائی بواسیر کے گے نان ہیں۔ پناب میس کن پیدا کرت ہیں ء ٹل 
زور ارچ وین 

زمر 
سرد خحیک درچہ دوم وی اص ر موی ظا و ذاگی سردر کو ا ہے 
عراومت سے پال سیاہ رج ہیں۔مقوی معدہ ے۔ 

میک بھلی 
سرد تر درجہ اولی-مادہ تولی کو نی اکر لی 7 مال ے۔اں کے 
تی لکو بنانچتی بنانے میں استما لکیا جاتا ارول کے م اشن تی کھا وپ 


ع رب جیپ 


٭٭ 


فزای چارٹ 10016 قادری ھ لا شاہر مو 


سردتر درچہ اول سخفقان کے لے استعا لکیا جاتا ے۔ 

مری ادرک 
گرم تر ورچہ دوم موک اتا ہے انم ےآ وں کے ردی فضلا کو 
مارج رتا ہے چجرے کے رن کفکوگگھار جا سے و نکو تار کے شجریائوں 
کے جس آسانی پر اکرتا سےسوزنل کے ھریش استعالی نہک ری سر 
ھا ہوا شخم بر نزل._ پچُوں کے ھی ۶ مس بہت کام دتتا سے لال ی 
علامات کے گے ک رین چیز ے۔ 

ربا 
علالی اعصا ی ضفک سرد درجہ دوم خر وقوت نشی وک لگانے والا 
خضلا تکو طافت دینے والا۔آوں میں قوت جازب۔ بڑھاک "چس و اسہال 
کو روکۓ والا ے۔ 

مف بل کا پچلء امراض معدہ وش کا عل 

سفرجل مشبور عام مبوہ سے جے انگرینزی ہی ںکینس کت ہیں۔ 
بی پل شی میں اور تزشل دم کا ہوتا و جک رٹل معدے کے اعراٹ کے 
لیے کبخرین ہے اس کے علاودیہ یی مل ےکم کا 0ج 
بین کے مطاب قکھانے کے بعد اس کا استعالی پبی کو( مکرتا سے اود اں 
کازیادہ استعال مرش تو پر ارتا سےا کا اعا بکھانسی اورع کی خراش 
مس مفید ہے۔ اس پل سے سادہ شربت تا کیا جانا سے اورٹجون کی بنایا 
جانا سے جو سبل اورنل میں مفید ہوا ہےہ ای طرح لیموں سفرٹل اورسفر 


ال چارٹ 117 قاری م لاس شابدمیو 


مل خمام کاشریت تا رکیا جانا ے۔ال کا تہ ےک روتا ے اور معرے 
ک و لقو یت دی ے نیز و یکو مضبوط اور رو کو ڈرحت دا سے او رحضی ری 
آ یڑ سے تا رک۷ردہشمبجون زیادہ تی ہوتا ے 

7001 
خرالیٰ اعصا ‏ تک سرد درجہ روم-بگشہ دووجہ کے ساتف ھکھا میں جاک 
خس شرکر ے ۔ نار من کھانا زیادہ مغیر سے ثمقوی دا وحافظ ے۔اسپ 
کا دانہ منہ یں رک کر چوسنا الو ں کی سیابی اعم ر نے کے لے مفیدد یز سے 

عرب گا ھ 
گرم یم سے جع شدہ صف را کو دو رکرتا ہے۔اعصاب ہر انداز مل کام 
کرنے لک جاتے ہیں اگ اس کے ساتھ بادا مبھ یکھائۓ جا میں تو مت رین 
موی دہاغ بن جاتا سے ۔جھ اخضا ء گر کے ماع ہیں نی ببت زیادہ ٹن 
دتاے ۔ 

2861 

اشیا :کا بجھ مل ایک کو کرام نی ڈیڈ و گرامءالا گی ہز پٹزرہ فردروں 
کیوڑا ایک باتک رکیب:۔ددممانے سائز کی صرغ جازہ گاجرمں جہوکر 
یل لیں۔ گا جروں کی گی ںکر کے درمیان سخ حصصہ ثتال دہیں۔ دو ایٹر 
پان میں گاجری دو تن منٹ پیا کر اتار لیں۔ ایک اور گی می یی 
ڈالییں۔ اس می مجر ڈا لکر من گے کے ہے بھوڑ ریں۔ اب گپگی 
چوسیے پر رکھ دیی؟ لی رہے۔ چاشن تار ہو جاۓ اور گاجر یی گل 


فزای رٹ 1018 قادری ھ لا شاہر مو 


جائیں تو کیوڑہ اور الاگی دان بھی ڈال دہیں۔ چند منٹ اور تاعکر مربہ اجار 
یں یتر اکر کے ھرتبان می ںحفو ھکر لییں۔ 
مربرتمہ 

گرم ز درجہ اولٰ مہ معدہ و آئوں ہے لئ منص ےےغ مکو نشم نے 
دمہ کے ل ےگرم دودھ سےکھانا مفیدر ہے رگ سر کرتا سے اگ می ہکھایا 
جا تو اھرائش سرما فزد یک یں آتے۔ یم چاک و چوبند رہتا ہے تیم میں 
ری بھر جال ی ہے۔ 

7ات یت 
اشاء:درخئٹل ڈیدی کل وگرام۔پانی شن کل وگرام۔ چنا ( مھا ہوا)ڈ یڈہ کو 
گرام ینیقی نک وگرام 
کیب :ئل یا انددائی کے گ ليکو کے ہیں۔ ا سک یکڑداہٹ ایک مثال 
نے کن یں کے مرہے می ںکڑواہٹ پالئل نیس ہوئی۔ را تکو 0 یں 
چنا ڈال دیں۔ مج پانی نحفار یں ۔طفل ڈال دیں۔ چوٹیں نٹ بعد پالی 
بد ل کر چو ۓے کا خارا ہوا وومرے 7 ڈال دیں۔ 7 چار اکر ا 
طرح طف لک یکڑواہٹ دور ہو جاۓ گی۔ اب تق کا گاڑھا قوام میا رکر 
سے ہس میں عطل ڈال دی اور ایک جیش دو ےکر اجار یں متا ہونے 
پر اتعا لکریں- 


ات 


سی 


ال چارٹ 119 قادی ھ لاس شاہر مو 


مم خْل درچ روم۔ راع می ںی پیا کرلی ہے عم میں ارت کا 
اہریں ونڈال سے نو تک برای کرت سے۔کثرت ےٹھتھ یکھا نے والوں 
کے ہاں لڑکیاں زیادہ پیدا ہوٹی ہیں ۔ 
مور 
گرم خفک درجہ دوم۔آنوں میں قوت دافعہ تی زکر کے پاغانہ لای سے فرا 
بڑھا ی سے کشر تکھانے سے رلونرا بڑعتا کی رر بے ریا۔ 
موی 
ترسرد درجہ دوم۔ بدر پول کاصر ریا پاش مخنت حصاۃ کلیہ دطانہ ہے۔نہار 
منکھانا سوزش بو لکو نا ہے۔اس کا پانی پل یمنقا نکو دو رکتا ے۔ 
موکی: وا یی مانہ مج چپھری۔ پینشاب لان ےکھانا حش مکرنے او رتیخش رک 
جانے میں مفید سے ۔کھزور معدہ می نتصان کا امکان ےک بوککہ خوددیر میں 
کل 
پھ۔ 
خ یل 2 یر درا عولد مرا ارت عم زی زگ یکو برا مج دکمرنے 
والا ول کی ضربا تکو تج زکرتا ہے۔لو بل پر پیٹر کے لے بہت مفید ے۔ 
مالٹا 
سذ ور چھاولل۔آموں سے ٹل کو می زکرتا ےفیش نہیں ہونے دنا مضرح 
اپ ے۔ آلات ول کی سوزش امارتا سے مو ککھولتا ے_ 


کی 


فزای رٹ 120 قادری ھ لاس شاہر مو 
ترصرںچگر ہیں تی لک کے صفراوی امرضس 6 فلطع وس سے عفرا کی 
8 ریا ےش وو رکرتا سے۔اسے شور کے ریش کچھ یکھا سک 
یں 


می 
تزصرد ورچہ اولی لیرپا کو خصوصا نائحع ‏ ےکبوئکہ جچگکے می ںکونئین کا خاص جزو 
پایا جاتا سے پا بکھو لکرلاما سے خفقان قلب مس بہت مفیر ے۔ 
گن کی روٹی 
شک سرد درجہ اول۔گمر درد یں مفید سے مادہ تولی ہکوگگاڈھا کر کے جم یان کا 


فا کرلں ےن 
اٹاٰ۔ 
سردتز ابع صفرا خون سے حر تکو بک ومک مکردی ےی وو یراشم 
ے 
مر پلاۃ 
سردخفک درجہ اول۔نغذایت سے بھ رر ے 
ار بل تاڑہ 


سرد خ مک درچ دوم- ال ے لگلۓ واڑا 0 پشا بکھول کر اتا سے کات 
کو طاقت و رکرتا سے ۔کا کھانے سے زبائت ڑنقی ےکی 7 بان 


سے 
0 


نان 


ال چارٹ 121 قادی ھ لاس شاہر مو 


ساد گرم تر رعل تل آنۓ ہیں ان میس مٹھا سوڑڈا ہوا سےکھانے 
سے پیٹ ڈعولکی رح پھول جانا کپ رر ہوتے ہیں۔ 

یک سفیدر 
گرم تر درجہ اول۔بکثر تکھایا جا ما ےکھان ےکو پش مکرتا ریا ںکو غار 
کرتا ے خو نکو لا کک کے رگوں میں دوڑ نے بد دکرتا سے انل مادو ںکو 
براہ پاب ار نع کرتا سے غ مکو چھانٹنا ہے۔اس کے خی کوک یکھانا زیدار 
ہیں ہوتا 7 

کالانک 
گرم بر درجہ دوم۔۔عام طور پر چورٹوں میس استعا لکما جاجاسے سفیر نک 
سے اس میں یڑ یکم ہوئی سے موک بڑھاجا ے و نکو رج یکرتا ہے۔ 

ہلدی 

گرم درجہ دوم ۔کھا تن ےکو نل ریگکنے کے لے استعا ‏ لی جائی تج 
کلل اورام جا ی تٹروں و اورام سرز اموار رق رخ لزغ ہے ری کے 
زٹم سے ہونے وانے ن۲ م کی پی پکوشحح کرمی سے بیصن ی خون سے مقوی 
صرہے۔(د بے غذائی چارٹ) بگھ غذاوں کے بارے میں سعری۔۔ 


زا بک عائل نغذائیں 


فزای رٹ 122 قاری ھ لاس شاہر مو 

بل د لکو مج زکرتی ہیں خون میں جیزابیت(ضحگی مکی مقدار بڑھ اکر مرش 
وححت کا باعث شقی ہیں بیےکییادکی افعا ل کی عائل ہوثی ہیں علالی اعصالیٰ 
فذائیں مٹ بل ہیا ءار ہرہموٹھہہ ہراچلولیا نار بزمرج۔ باتڑے کا دوٹی بوہڑ 
و داڑتیءاتچا رکا تھوہ۔ اچار مین دغرم آط خر ہریڑے ون لی ذًَّ 


ین امن الب اارنڑل آلوجہ۔ آڑو۔ آلو کارا کوتزاتزش بپلوں 


کا جیں ۔- 
مال غری 
7 و ہو ںہ والی۔دال نے کر لے ۔نماھ تم 
بڑا یہ اود اس کےکبابء پیاز کر بی ۔شی نکیا ررل اك ور ئب٣‏ آی۔ 
سر مرما ۔ تچوبارے ۔ پت نے ہوۓے ہچے۔جاپای مل زاریلی خحنک 
مویز فی ین کا علوہ۔ خخاب کا تبوو۔ بہ خون میں نشی و ریاں بڑھاکر 
صحت و عرش کا سبب تی ہیں حرارت عزیز یکوٰشقع لکرتی ہیں ون کا تلق 
سودا سے ٹو فکرعصفرا سے جڑ جات سے ہہ مقوکی عگر ہوئی ہیں میتی افعا لک 
عال نغخذائیں ہیں۔ 
ٹک (صفرا) کی حائل نخذاگیں۔نمدی عطاا لی نخذائیں-۔ 

ىر غفزائی گر کےشح لکو می زکر کے خون می سگم ری (صفرا) پی راک کے رولقی ہیں 
اور ان کات لی دلی سے بھی رہتا سے یوں صحت و مرش کا سبب ختق ہیں ان 
می جن ےگری ایک حصہضعگی پائی جاتی ہےکمیادی افعال کی عالل ہوثی 
ہیں بکری یا ھرٹی کا گوشت۔ پرندوں کا گوشت تھی ء پلک ساگ مین ۔ 


ال چارٹ 123 قادی ھ لاس شاہر مو 


پوڑے ءانڈر ےکا آئلیٹ۔دال سور مور ثابت ٹمائ کیپ بھی کا شور _ 
رون زجون کا پراشمہ ۔لمصن اچار ڈسیلےء پاےء پادری تبددہ قبدہ اجوائین 
تیزیا تککوگی جورخ بای خفک۔ 
ندری اعصا ی غذائیں 
بر زا میں فل تک رکو مو ات رکھتی ہیں لیان ان ک تحلق تزی وانے عضو 
(دماغ") سے جم جاتا سے بیمشینی افعا مل کی عائل ہوتی ہیں صفراکی پیدائنل 
ور 0 و ہیں ان میں ئن جے صذرا اور ایک 
حصہتری(شم) ہوئی سے موی دا ہیں ای اط سے مرش وت کا جب 
شی ہیں۔دال موک کہم پیلے۔ موککرے ۔ کھوٹا مخ رو پاۓ مین ولیا۔ 
آ مک اچار 
ہو کے ستوکالی مرخ۔عربہآم و ادرک ت یرہ بادام علوہ پادام تبوہ شر و 
ادرک صولف و پودیدہ زیرہ سفی رک چاے انی کادودٗ۔۔ ور یھی پپی مور 
از خربوزر میٹی شچوت مشش وچ 1م خی ری کقند دو عرتی 
سونف بھرقی زیرہ ۔ مف راشروٹ 
کھار(زعفم والی )غذائیں 
اعصالی دی نخذاگیں۔یہ دہاغ کے شع لکو می زکر سے خون میں ٢م‏ وتر بی کا 
اضاف کر کے رر وق ہی ںکمیادی افعا لکی عال ہوئی ہیں ان کے استعال سے 
ام امراف گرماش و جاے ہیں کیوکہ ان ہیں تر بہت زیادہ ہوئی ہے 
لی نکی قدرگری کا ا بھی باقی رتا ہے لچنی ین سے تزی ایک حصہگری 


فزالی رٹ 124 قادری ھ لا شاہر مو 


پائی عائی ہے۔لدوںٹینڑے۔علومدکدو گاج گیا و 0 
امردد رگ ما۔ ردان بوزہ پییتا۔عربہگاجسعلدہ گا ج۔انار کا جیں۔انار شی ری 
خغیرہ گا نز بان ۔عرق گا نوز پان ۔ا نجکاتوہ سیل سرخ لاگ بعلوہ سوگی ءدودیہ 
یاں۔میٹھا دلیہ۔ ہنی ۔ڈئل روئی۔دودھ ٹیہ یکٹہ کڈ جیی ءبری 
کھویا گن عیریاں۔ گ ےکا ری ۔تز بوز۔خربت بزورکی ریت تنفظۂ _ 
اعصا ی عضا ثیٰ مزائٌیں 
یدماغ کے سے کییادی افعال کی عائل نذاگیں ہوٹی ہیں ا ن کی سودا کے 
ٹین صے اور تر کی کا ایک حصہ ہوتا ےلین ان کا اقراؾ شروں ہوچاتا ے 
دذقی رف سودا کی 7 ہوئی سے ای تاسب سے صححت و مض کا باعث 
نے ہیں ۔کدو کی را شلجممولی ۔ککڑی۔سیاہ ما شک دالہ ٹا چٹڑی ساگو ا 
شہفرنی گاج ھکی کی رج ریلا۔ اول کیکھیر۔ خی کی مٹھائی اکا ٹھ بیس ۔ 
سیون اپ۔ دود ھن یٹجٹھی لی ۔الا گی بی دا ۔ پالٹا سی مھا ۔ نی 
کیلا۔ لک شیک .1گ سکریم۔فالودہ غر و ۔شربت صندل عرق کاسکی۔ شریفہ 
لیم والی نمزائ<ں 

ارو کیا ۔جنڑکی۔آ کو ماز ۔ کے ک سالن۔انڈڑے 1 سفیدری .کی دار چڑیاںل -۔ 
سلاد کے پنےپلسوڑ سے کا اچارہ جوگوشہ ناشپائی ہنازہ سگاڑے ہشکر قنری ۔ 
ارہل جازہ۔تچوکی بڑکی اہی ۔شرب تگون دک را بالنگو سیب ان کے استعال 
سے خون گاڑھا ہوجاتا سے بل پر پیش رخہای ت زور ہوجاجا سے صفرادئی امراش 
اود جات یں-ان میں سردی شن اور نی ایک صہ ہوٹی رس رر 
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ححت ومرنل کا سبب بن ہیں۔ 

وہ جات ے آسان اور موڑ علات 
موہ نمبایت سر الاث ہوتا سے اور عاد امرائش میں اس کا اث بہت جلر ہوتا 
ہے۔یتبوہ جات انتا وحنز میم الاب موجدنطری مفرد اعضاء کے تیر 
کردہ ہیں ىتوہ جات اناگ موث ہیں اور شفائی خواص کے حاظ سے بہت 
ام ہیں ء 

1۔ (اعصالی عخل لی قور): - 

مہ ۔ بڑی الاہگی 5 عدد کل سرع 6 ماشہ ۔ چا ےکا بقا آدعا ماشہ ۔ 
بنانے کا طریقہ ۔ یہ قھام اشیاق ڈیڑھ پا پائی یں ڈا لک ھآگ پے رک دی 
جب بے پالیا سپ کک ایک پا رہے جا تو اسے اجار یی اور پین پچھا نکر 
و صاف پیالہ بیس ڈالدیی۔اس میں صب ذاکقہ می ما یں 
خوائس ۔ بی قبدہ اخصا بکوح یک دبا ے ء قلب اورعضلات میں ت یں پیدا 
کرتا ہے۔ اس تد کے استعال سے پیا بکی عجکن فورأ خم ہو جاتی سے ۔ 
خفقان قل بکو ىتوہ بہت جلد فائدہ دا ے۔ بے تچتی اورگھبراہہٹ کیل 
انال ری ہے 
ٹاب زردی 2-0 ہو شخواہ اس یں پیپ آری ہوء خواہ اس میں خون 
آرہا ہد تچوہ ببت فائرہ منر ہے۔ےوزا ککیلئ ىتوہ 271 رکتا ے 
عفرادی بیظھمریاں اس تبوہ سے استعال سے مم ہوجاتی ہین۔ پیا بکھ لکر 
آت ہے۔ پیا بک بنٹل ضحم ہو جائی ہے۔ بل پر ییٹر کے مرلیضو ںکو اس 
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توم ے ٹوراً افاقہ ہوتا ہے۔ سوزٹی نز جن گے مین خرل پیا کرتا ہے 
مرش جن اگ گی شکای تکرتا سے اس تپدے سے بہت جلد فائرہ 
پا ے۔ 

ھوٹے ہو ںکو جب پیا کا زیادثی وہ یا ا ن کو سز رنگ کے اسہال 
آرے ہوں اس تچوہ سے استعال سے یہ شکایت دور ہو عالٰی ے۔ بڑے 
لوگو ںکی پیاس می بھی ہقبدہ منو سے۔انع لوگوں کیلنے بھی ہ وہ ناکد مند 
سے مج کو خون کیا اخراع خواہکسی بھی مقام سے ہو رہا ہو 

2( عمالی اعصالی آبوو):- 

ضضہ۔ زرکک 8" باشہ ۔ جا ےکا تا ایک ماشہ 

بنانے کا طریقہ ۔ ڈیڑھ پا پالی بش ڈا لک ھآی پھ روک رگ کرمیں۔ جب 
پا ایک پا رہ جاۓ تو اسے ین پچھا نکر استتعا لک یں۔ 

وائں۔ ب تھوہ انچاکی موی ٹلب ے۔ جب ول گنا ہو عرلیئ کو خوف 
آرعا ہو اور ووششو ںکرتا ہ وکہ اپ یس مر جائوں گا۔ اس شگم کے مریتقوں 
مس بہتپوہ اکس رکا کا مکرتا ہے۔ بفار کے دوران اور بنار کے بعد بجی 
از رہف دو رکھر نے کیل ابر ےکور یکو رخ کر سے وک 1 
ہے اور مرلی جلد نال ہو جانا ےأشی دمہ یس ى دہ بہت فائد ہکرت سے 
م80 انی کے ریئش اس سے ٹحیک ہو جاے ہیں صر میں ٹن م کا جاء 
بزاورا نگ ہرے رووووع رض چیا ں گن ہوکی یں ہوں۔ پرانے 
مر دردشقیقہ کے مریئش جن کے سر درد کا ھرکز ص رکا دایاں حصہ ہو کالی 
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کھالسی میں بھی اس کا استعال بہت مو خابت ہوتا ے۔ پتٹا بک زیادثی 

اور ڈیا یٹس وانے مریتفو ںکو اس تچوہ سے ببت فائدہ ہوتا سے ریا 

بار کے ریو ںکو اس وہ کے اس تال سے سی رام ۳ سے ےیک خفسرہ 

جپ محرق اور اسہال مس ب تبہ جلد فا ہکرتا ے اکے استعال ے بدن 

میں تو یں ہوئی ہے اور چتر پار کے استعال سے بغار ا7 جاتا ے۔ 

ان خواقین کیلع جنیں سیلان الم ہو یا ین درم رقم بو بتُوہ بہت فاکرہ 

مند سے وہ خواتیں ج نکوجیٹش سیاہی مال اور اوتھٹروں کی شحل میں آنا ہو اور 

جلرشخ ہوجاما ہو اس تو ہکو اسنتعا لکرس اور فانکرہ اٹھاگیں- 

یں کیل یکچوہ بہت فانکدہ مند ے۔ وہ چے چو سولڑے کا شکار ہولں_ وہ 

چے ج نکو پنلے پالی جیے اسہال آر ہے ہوں۔ 

بی آبوہ بڑکڑھی کے مرلیقو ںکو ببت فائدہ دنا ے۔ اس کے استعال سے 

وک بڑھ جائی سے اود خول خوب پیدا ہونا ے۔ اسہالی کے مرییضوں کیا 

ببت ا ھا وہ سے مین ققیٹی :نی ین ان ا استعال فاکدہ دیتا ے۔ 
3 خلا ی نمری توہ۔ 

مز لونک 9عدد ۔ دارنق 6 ماشہ ۔شئی 15 عدد 

بنانے کا طریقہ ۔ ڈیڑھ پا پانی میش تھام ا خیاء ڈا لک پگ آئ پہ پا گیں۔ 

جب پا نی ایک پا دہ جا تو پین پچھا نکر استعا لکریں ۔ 

خواص ۔ یہ تچوم'خفلات ٹس تحریک پیدا کرتا ہے۔ نپ محرقہ بیس ا کا 

اتال مرلی کو قوت دا ے اور یا رکو اتار رتا ے۔ موم ہکیلئے انچاکی 
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مو دوا ہے۔ چو ںکو جب سرد لک جاے یا دباگی نزل ہکا شکار ہو جا یں تو 
برآبوہ تھوڑاھوڑا بار بار پلانے سے بہت فائدہ ا ے۔ 

یبد شا بکی زیادثی کوکنٹرو لکرتا ہے۔ زیائٹس کے مرلیل اس تبوہ 
سے ببت ڈاکدہ اٹھا سکتے ہیں کال یکعال یکسلئ یتوہ | ججر ے۔ 

وہ خواتین جج یک وف شکم آم سے اور ساط کیاور یا بھی ہو یا تی ال بثر ہو 
جاۓ بو یں اس تبدہ کا اتال ضرو رکرنا چاۓ- 

ىتوہ مردوں کیل بی انچاکی میر ے۔ یم ناھرد یکوتخم کرتا ہے او رشہوت 
ان ے۔ اماک پیداکرتا سے۔آتھک کے مریقو ںکو يہ تچوہ دینے سے 
عرش جڑ سےختم ہو جاتا ہے جم میں اگ رٹ یحغییت ہو اور ساتھ دردیں 
بھی ہون تو اس تبو, سے استعال ے فورا افاقہ ہو جاتا ہے۔ 

اعتناقی ارم بجی با گولاکو ہے دوا بہت فا ہکر لی ے۔ پیٹ مم ریاں کا 
زیادل ہو اور پیٹ کادرد ہولو ےچُوہ ببت فا ہک رتا ہی 

زلہ زکام ,نی دمہ ء دای زلہ اں توم ے استمال سے تم پ جاجاے ۔ 
دردعصا کیل ہرقبدہ بہت مفید ہے۔ ودم تم کے اندری عضو پر ہو یا سن 
پر ہوگر رگت سرخ ہوتو ا تھوہ کا استمال انال موڑ بوتا ے۔ چوٹ لگ 
چان ےکی صصورت مجن ورم یا درد ہوتو ال کا استعال بہت فائرہ مند ے - 
اکر ول متا ہو اوروف ے دل کی دعکن جیز ہو جائی ہوٹو اس تھوں کو 
اما لکنا چا نے - 

یتوہ بڑی ہوگی لیکو اي بجلہ پر لاتا ہے۔ ول پھول جانے میں ب تھوہ 
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ببت مفیر ے۔ تچ ہگردو ں کی سرد یکو دو رکرتا ے اورگرووں ےن نک 
درس تکرتا سے ۔گردو ‏ نکی سوزشل میں بہت مفید خابت ہو ما ے۔ اسشقاگی 
عا کتقوں مل فاکدہ دیتا ے۔ 

4 سیف یو 
ٹن ۔ اجوائی دڑی 6 ۔جز پھ دو رد ۔ اہ رضکک 3 عد 
بنائے کا رایقہ -- مین ڈیڑھ پا پا مجش ڈا لک پگ آئ پر رک 
سو سو سس 
فان بی تقچڑہ معدہ اور آخون کے اھرا کیل بہت مفید ے۔ تم معدہ سے 
ورر میں ا توم سے استعال ے وردفوراً شم ہو چاتا ے۔ ہے یار یا رکا 
جرب ہے۔ آخون مجن بے تچیی۔ ریاں کا ذیادگی اود ایں گی وچہ سے 
اسہال میس بتچوہ بہت جلد ان جھالی فک دو ر/ دیتا ے۔ 
رک ایڑکی زیادئی کی صورت میں ىہ تبوہ ضرور استعال کرناچاۓے۔ 
جوڑوں کے ورو کے مرییضوں کیل یکچوہ بت مفیر ے۔ 
ىتوہ چھوڑے پچنسبیون یل خارشں۔ بواسیر اود خحون کا خر پی کے امرش 
میں بہت مغیر ے۔ 
سیاہ برفان میں اس توہ کے استعال سے ببت جلد فائرہ پنچتا ہے۔ جک 
کھائمی شی دمہ اس تبوہ سے استعال ےیک ہو جاتا ہے۔ ہہ مکو چا 
کرکے خار عکرتا ے۔ 
یتوہ سوزشی اھرا لکوتم کر دینا سے اسلیئے بنارون یں اس کا استعال بہت 
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فائدہلکھتا ے۔ 
رعشہ کے مریضو ںکو ىہ تپوہ ضرور استعا لکرناچانے۔ دانول کے ورد کی 
صورت میں اس کے استعال سے فورا فاندہ ہوتا ہے۔ 
چچرہ اور جل کی سیاہی بس اس کے استعال ے سیاہی صاف ٭ بای ے۔ 
یھ قبدہ سرطان کے مرییضوں کیل بہت ای ددا سے نا کر جل کا صرطانء 
جڑپھٹرون کا سرطان۔ 
گردوں کے امراش میں پتچوہ بہت مفید خابت ہوتا ے۔ ج بگردوں اور 
شانہ یں بیظھریاں پیدا ہو جاگیں تو رہ تبدہ یں ریت بن اکر خار خ کر ویتا 
سے ۔وہ خوائن جو ورم خصییتر الرتم کا شکار ہوں ان کیل ىتوہ بت مفیر 
جے۔ 

5 ۔ مدکی اعصا یتوہ 
ٹن ۔ ادرک 6 ماشہ ء سولف 6ماش 
بنانے کا طریقہ ۔ ڈیڑھ پا الا جش دووں ددامیں ڈال دیں بگی آ ہچ پھ 
میں جب پای ایک پا دہ جا تو جس پچھا نکر اتا لک بیی۔ 
وان ۔ بس تچوہ چییٹں کے امرائش میں بہت فائد ہکتا ے۔ جب ریاں کا 
زیادل ہو_ مجرہ اور آٹؤلں میں جان ہواور ١‏ کے سماتد پیک ی کی شکات ہو لو 
ىتوہ فور کنٹرول کرتا ہے۔ اس کے استعال سے پا بکھ ل کر 7ت 
سے پیا بکی مج نکو اس تبدہ سے ہت فاکدہ ہونا ے۔ 
ال تُوہ سمل اتمال ے اورا یل ہو جاتے ہیں اور استقاء تح 
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ہوچاتا ے چاتا ے اور دوپار نل ہوتا_ 
یہ بمقان اصف رکیل بہت مفید ہے۔ خونی بواسیر یس اس کے استعال سے 
ببت فامدہ ہو تا ے۔ 
چک رکی سوزشل جس کی وچہ سے ججگر بڑھ چاتا ے اور جل دکا رگ پیلا پڑ چاتا 
سے خو نک کی ہو عا ی وت اس توم ہے استعال سے مر درست کا مکرتا 
سے اور خو نک یگ ری ہو عائی عون 
وہ مرلیئش جج کو ہر وقت غصہ آتا ہے اورمیعت مس بے صبری بڑھ ای 
ہے۔ بے تپینی او رمزدری کا اما بڑھ جاتا ے۔ 
وہ مرلیئش جن کے جوڑوں میں درد ہہو اور پدن میں ریاگی دردیل ہولء وہ 
عرش بجی کےکردمے اوز عٹائے سے پیپ اکچآ نکر این وم کے 
اتال سے بت فائدہ ہوا ے۔ 
دی کے ایے مرلیفش مم یکو ول پر جلڑن کا اصاں کر اہٹ ہو اور ول 
رک رککر چتا ہوا نکیلئے یتوہ مفیر ے۔ 

6 اعصا لی نمدی توہ 
ضز بھی اشہ۔ برگ بانسہ خ6ماش۔ امتال کا گورا 6 ماش 
بنانے کا ریقہ ۔ ان تمام اددیا تک ڈیٹھ 01 0 میں ڈا لی کر بی آچ 7 
ہیں جب پان ایک پا دہ جا ے تو پن بچھا نکر اتا لکریں 
فواند ۔ تبوہ تے ہوۓ اور خراشدا ری مکوچ اکر کے ار کرتا ہے۔ ا 
سے استعال سے گ ےکی خراش, خراشدار ٹزل, خر اشدا رکالٰی, خراصشرار وم 


فزای چارٹ 12 قاری ھ لا شاہر مو 


بس یں ھا ہوا زرری لغم غارن ۶ دہا ہ وکو بہت ڈائکرہ دیتڑے۔ دمہ 
رس بھی سوزاک ہوا ہو ہہ تپوہ ازع کے و کو چٹ 
ے ار جاے۔ 

ا با ای میں بہ تبوہ وراً فائر ہکرت سے مگ ان مرلیقو ںکو دینا 
چا یت نج ن کا عزاحع صفراوکی ہو سوزا ککیلئ یتوہ بہت بت رکا مکرتا ہے۔ 

جب پخاب تطرہ قطرہ آرہا ہو یقاب کی نالی بس زم ہوں ۔گردہ اور 
ماشہ سے پی پ کا آخراع ہو رہاہو تو اس "و ہکو ضرور استعا لکنا چائۓ- 
وہ این نی کوتش زیادہ مقرار مل آرہا سے بی تقبوہ تفش کی زیادثی و 
فو راخ کر دبا ہے۔ ایا ککوریا جو جن میداکرتا ہوہ زدد رنگ کا ہو یا سفید 
انی کیا رح یقچدہ بہت فائدہ مند سے ۔عرعت انزال کے ریش اس و ہکو 
استعا لکرس اس سے ا نگ پرینانی تم ہو جا ۓےگا۔ 

تیانع خو ن کیلئ بر تچوہ بہت فادہ مند سے جم یالن خون خوا ہیا بلہ سے ہو 
یتوہ اناگ کامیاب دوا سے ۔گردوے مان اور آوں کی سوزش کیل 7 
توم ضرور استعا لکریں۔ ور زائ ور مجن اپپیڑکس یں ا تو ,کو استمال 
کرنا چاے ھرلیش لکو درد سے سکون ہوگا اور مرش پیش ہکیلے تخم ہو جاۓ گا۔ 
یہ قبوہ دماٹی امراشش کے مریضو ں کو ببت فائ۷د ہکرت سےہ جو ضیان کے 
مرش ہو ں۔اور نہیں نضیالی عحوارش لان ہو گے بہوں ۔ ۔ بی تچوہ تا 
کی ھی وو رکر کے سون دبا سے ۔ کین پڑ ھن وائنے اشخا ںکو بے تچوہ 
پھیشہ فائدہ مات ہے۔ نپ دقی کے مرلیٹش اس تو ہکو استعا لکر کے فائندہ 
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غڈائی چارٹ۔ 
1 عصا لی فدی۔(ترگمع)۔ 
اعصا لی نر ام انز یٹ ی طور 2 و اخصاب میں کمیادیی تریک 
پیدا کر کے مگر و خدد میں ححلیل اور قلب و عضلات میں تسین پیدا کرت ہیں 
کیفیات کے اط سے تزگرم ہیں۔ خلل مم پیداکر کے مم میس جع ککرکی ہیں 
ذائکقہ میں مشٹھی ہوٹی ہیں۔ 
بیع مخزیات ‏ علوہ بادام ۔ع ریہ یب ۔ھریہ ادرک ءدودہنہکھو یا موہ کا علوہ ءچور_ 
دوپر۔ بجنڑیی توری ہ ڈیٹھاء ادوئی باسوڑہ ۔ مولی۔کدو تو ریی۔موکرے ندم کی 
ردٹی ء ماش کی کی دال بمگا بر مٹییڑے وابا علو با ءمونگ خابت: جوگا ۔ گج ریلا ۔ 
سویاں سوان علووہیکٹ ڈیل روٹیء شی کی مٹھائیء دودھ گتچیء چہ لی یادام 
رشن۔ روشن بہروزہ۔ مخزیات مشربت چنا ءگرائپ واٹر :ستو۔آب جھ شام۔ 
دو پر وا ی نمزاءچلوں مل کیا امروء ناشپانی ٤خ‏ بوزہ وگ ماءبک گوشہ مھا ءمخیات 
کی سردائیء و بای جازو ہم دا ۔آڑوہ شمثوتء ریس جع ریا الا گی خورد- 
2 عصالی ععفلاکی۔(تمرر) 
مندرجہ ذیل نخذائیں اعصا یٰ گی تح یک شع ککرنے اور اعصالی عدالی 
تحریک چد اکر نے کے لے جو یدک جاتی ہیں لی طود پر دہاغ و اعصاب مل 
مشیی تح ریک پی اکر کے مجکر و دو مم سمعلیل قلب وعضلات میں تقویت پیداکرقی 
ہی ںکیفیات کے اط سے ت سرد ہیں خطا ٘ظم پی راک کے ار جک رکی ہیں۔ذاکتہ 


فزای چارٹ 14 قاری ھ لا شاہر مو 


یکا یا کسیلا۔ گج ۔انڑ ےکی سفیدری ہ ساگوان ہکی یرہ چاول ‏ دودھ لیا دودھ 
اکر۔ مغزیات کا شیرہ۔ایصسیغخول کا چچھلکاء مرب گاج دوپرسرکی کا گوشت ء چقندر - 
ری ہشام برا ہکڑی ءکھیا توری۔ پچکوتزاء چقندر ہککرے ‏ بھی رکا مفزہ ج وکا ولیا ء 
سبز دھنیا یھن ؛کھویاہگلاب جامنء زیرہ سفید بل سرغ کی چاۓء علو ود وء 
تبوز کے بے شریت صندل بثر بت میلو فر یی لی کٹ کر کٹرڈ شربت 
ہزور میء گے کا رس شام۔دوپہر وی زا کھلا میں کچل ۔کھبراء مٹھاءفالود :نا 
ککڑ کی تربوزء انار ری خربوزہ پیکا پیٹ سرد ا۔امود ناشپای٠‏ اعصا ی 


انمز یہ غشوز براکرل ژیں۔-اعصاب گی نا ہو ےکی وجہ ے نشونما 1 از ٹروڑ نز 
بش تبریل ہوجالی ہیں۔ 
3ال اعصالی(خفل ۷ د) 

مندرجہ ذیل نغذاعیں اعصالی عحخداثی تح ری کو شحم ککرنے اور عدالی 
اعصالی تریک پدا کر نے کے لے مج بک جائی ہیں۔ ریفٹی طور پر قلپ و 
عضلات بی لس کیمیادگی تح ریک پید اکر کے مر و دو می تسین اور دبارغ و اعصاب 
می خیل پدا ری ہیں ۔کیفیات کے فحاظ سے خختک سرد ہیں_غلط سودا پیدا 
کر کے جم میں جع کرپی ہیں۔ذاکقہ مم تش ہوئی ہیں تی ۔ عربہ آلسعربہ 
ہریڈ و گبھی۔ ناریی خک ‏ دجی کی لسی بقو مشش سیبہ اور سبزہ گھتروہ 
اڑا سیب بکنوںء لیموں ‏ فالسہ ؛آلوبخاراءانا ریچوں از ہ نار بل سنگھاڑا موا کی بھلیء 
آلوہشگرتنری ہکپالوہشریفہہ جھیگا جچھیء پان کا پیدہ شی ن کی کڑھی مگری :تل سفید د 
از ای ٤‏ باجر ہہ موشدہ خی رشربت فولادہ فا ظا ءہکوکا کولاء سپ راانٹ آر یکولا- 
بی گل ہ فروٹ چارٹ 1 لو مبچھونے۔ دو پر بچھٹس کا گوشت نی ہوئی لی 


ال چارٹ 15 قاری مد یس شابرمیو 
کہوترءفاشد کا گوشت ‏ بڑ ےگوشت کےکہاب آ لو گوھی ۔عر یلکن نازہ نے 
(ہں بڑا گوشت 7 ٭ بائزہ جار ءاچار یھوں۔شام دوپبروا ی نا گھڑاسگٍں - 
پل جامنء مالٹا ءہکنوںء آڑوہ کٹ بیر ءافی کانے شمبجوتء زرشیک٠‏ جاپالی 
پل ءاوکاٹہ 
4 ای دی (خف کگرم) 

مندرچہ ڈیل فخزاگیں عطاالیٰ اعصا لی تح ری کفکوش تم کرنے اور حا ٰ غری 
تحریک پددااکر نے کے لے جو بی کی جائی ہیں ےی طور پر قلب وعلات مم 
مین ی تحریک پداکرلی ہیں گر و ند یں عرارت عزبیئی گن جک رتقویت دق ہیںء 
دماغ و اخصاب میں مکی لکر کے ا نکی سونش رخح ری ہیں ۔کیفیات کے فاظ 
سے خف کگرم ہیں مادی طور پر غلط سودا پی اکر کے نمارج بھ یک رکی ہیں۔ذاکتہ 
ی سکڑدی ہوٹی ہیک ۔اخروٹ۔ نشی ضشضصش گور رظن انتڑڈے 
فرائی, آلیٹ:لوکاٹ۔ دوپہرجنے ءصور,انڑےء پا لا تک فی نان سار 
بریسوں کا سائگ ٠‏ پیاز هن ۔عرغ مر ہشملہ مرج َء پیازہ بیاز کے پنے ء سا 
* پا نک جو کا ساگ تھی کا ساگ ءلونگ داد عینی ‏ چچڑ ےکا گوشت ۰ عٹیرء 
کیاب یم 7و “انج ڑی پچچھرے مارکا سلاد و ست ا والییں 
:ینک کا تیلءانڑوں کاتیل ؛بچلی کا تیل ہنین تچھونے جانوروں کا گوشت ‏ پکوڑے 
۔آ م کا اچار ء نی روئی۔ست لیموںءتیز پید۔ وافل ء جلوتری ملڈدہ ٹین بین 
سے نی ہوٹی اشیاء شا مکو دوپہر دالی نذا دی 


5 مد خدائی (گرم خیل) 
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زیلی کی اغیاء عفلائی دی تح ریک شم کرنے اورندی لات ی تحریک 
شرو ںعکرنے کے لے استتعال ہو تی ہیں فی طور رر و ند مم شکییاوکی تح رک 
پر اکر سے قلب وعضاات می گیل از دع شی ںحعکن٠نع‏ چا کرک فی کات 
کے اط سےگرمم خفک ہیں غلطط صفرا پیدا کر کے جم میں جع کرک ہیں۔ذاکقہ 
بس پ پرگا ہوثی ہیں جج ۔انڈڑے نوز سے جائےء صرسوں ان 2 ک 
گوشت یلیر نمیٹروسنگ داش عرنغ ‏ اجو این دی بہرموں کا تل مسمابڈڑ ےکا تل 
ہنارا مرا کا تیلء روشن جارجین ددپہرشتتھی کا ساگ ۔ ادرک۔بجز رن ءبکرگا کا 
گوشتہ مر ٹن اور تی رکا گوشتء نے ساگک پا لک ۔شا مک دوپپر وا ی ڑا 
کھڑا میں بل مخ بای شتوں_ 
6 ری اعصا ی (مرمت 
فی لکی اشیاء دی ععفلاثی تح ری فکوشخ ککرنے اور مدکی اعصالی تح ریک 
پیاکرنے کے لے استعا ‏ لکی جاتی ہیں ۔فعی طور پرجر و دو میں شی تح ریک 
پیداکرتی ہیں ۔ قلب وخفلات میں مکی لبرکے ا نکی سوزش رج کرتی ہیں 
کیفیات کے لحاظط سےگرم تر ہیں مادىی طور پر خلط صفرا پیر اکر کے ار نج بج یکرکی 
ہیں ذائینہ میں مین ہوئی ہیں جع علوہ بادامء وی کا علووںبکری ٦ای‏ جھینس 
کا دددت۔ائگھے کیک یں۔دوپم// ٹینڑ ے بلدو۔علو ہک وہ رفا ی کا گوشتء 
چونے جانوروں کا گوشت وڑ یھی شاہم بٹییڑےہ مولی ءآب و برگ مولیء 
یع ینآ :مو نی کا جک وا چ لاگ راک ٤‏ لک سور کھھی, مخز خرلوڑو 
مون ککی دال بویا ٹینء دا لکشھیءولیا مگندم+میدرہہ جلدی بکالی مرؿء زیرہہ سٹڑ 
ء سونفء الا گی انڈہ کا علودءروشن زیونء رون ارنڑ علیبیال ء بین لٹ 
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ملقنر ءببد بی کی ہی ؛ ریہ ادرک شھ کا خریت ء شیان میدن اپ بزودگا ء 
شثربت بادام ہریت زی لگن مکی روٹی۔ بچلل_ ٹا آم 7- بادام ۔ پیی ء 
خ بای ضف ک گنا ءگنڑ ریہ خ بوزہ ؛اخڑاس گر ما۔نوٹف۔جولوگ فغحذاگی پرمیز نکر 
یں یں علاع کا زحمت اٹھان ےکی ضرور کھھیں کی ھکنہ ایپے لوگ اپے ساضھ 
علق خدراکوبھی دوہ دی ہیں ۔ والسلام -۔ 
وستور العطا رح مطب پر نگاہ ڈالو 

اطریل(شن لآ لہ ڑ٠‏ ہریڑ) کے تیر سے تیار ہونے وا ی دوا۔ٹھبرہ 
جات۔ اعوقء جوارش سعلوہ تع یرہ۔عریہ۔رب ٹن ماء ائم۔ماء الجنب۔شیرہ 
جات۔اچار شریت عرق لغوح۔غیسائدہ۔مرکوبی ت کو بچھوڑ کر پورے ہیل 
سے کام لیا جاۓ تو گئیں اما کنری کا شکا نیس ہونا چاے۔ہمارے 
پا جماری ضروریات کی کفاات کے لے عمل سامان موجود سے دا نے 
قررل انداز شش می ںکغالت سے وازا ے ہکاری یگ ظری ےک ان طرف 
دعیان ڑں دۓ ا عطیہ غدا وندی سے ہآکیھیں کر کے بر ات 
قوام در نے جن طرلیقو ں کو ادویات کے یی من مردیا سے بہمارے 
بڑے نے وپی طرے خوردونوشش کے لے استعال سے تھے سوہمن علوہ 
صے بڑی رقبت و لزت کے ساتجح ھکھایا جانا سے بکھ علاتے اس کے بنانے 
میں اختضاضص رت ہیں جیے مان ڈیرہ نازیی خاں وخیر۔ڈسوڈھ سوغات 
خوشاب کھاتے وقت شاب دہ آپ کے ذن می ںکبھی خیال نہگذدا ہوکہ مت 
اعلی تزمن پسلین کا استعا لکبررے ہیں یں بے بچنھ اشارے کن نے 
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ہیں نین پچ پوندری سے تا ری جائی ہے کسی نکی اباد نے دمیائۓے 
میڈ یکل ممں تبلکہ ہچادیاء بین صدی سے زائد ٹسلین کے پور ائکشن 
غیرہ بلا ہیک کام مج لاۓ گے جب کک ا کے مەمقائل ادویات 
ارکیٹ میں نڑیں اک یتخیں بے دک اعلی سرجن سے لیگر ای ککھی ملے میں 
دوا فرش کی دکان تک ہر نیک کام می اتا رہا ۔آ ج بھ یکوئی میڈ یکل سٹور 
ایا نیل جہاں اس کا وجو دی پاباجانا۔دتی بات سون علوہ کی ج بمارے 
ہاں صدبوں سے صوغات کے طود پرکھایا جارہا ہے۔ی ہکیہوں سے تار 
کیاجا تا ہے پیل یگیہو ںکونم در ےکر مچیپموندی لگائی جاٹی ہے پھر اسے یں 
ک رآٹا تا رکیاجاتا ہے۔ صدیوں سےکھایا جار ہا ےآ نج بھی ا سں کی طلب 
می کی وائع یں ہوئی۔ جماری سوج بھی جیب سے اگر لین کےکل ہجو بیز 
کیا جاۓ تو بڑی خڑٹی سےکگوا لیے ہیں لیان اکر علارع کے طور پر سوئن عو 
تچب زکردیاجاۓ تو شی نف سکیا جاتا۔ 

جم نے شابد دا کے ججاۓے پیٹ سے سو چنا رو ںعکردیا سے اس گچرا گی 
کے دور میں ہپ رآدییگمیقن زین سوچ مم لگم ہو چکا سے ال نے انی زندگ یکو 
خائس انداز یں ڈھال لیا سے اپتی شی یا فمنقری انداز تچ دغی رح کی 
الیک فبرست بنالی ہےسشابدمحت سے زیادہ ابھیت کاروبار و بز کو دیدگی 
گئی ہے۔انسان جینےہ کے سل ےکھاۓ نہک ہکھانے لے جیئے صحمت نے کیم 
نے تھی ڈاکٹروں کے ہو ال ےکردی سے جنپوں نے خوراک ون ڑا کو اتا محدود 
کردا ےکہ انمان لت وحخدریتی کے لے تر کر روما ےس بات تو 


ال چارٹ 19 قادی مھ لاس شاہر مو 


یہ ےکہ اگ علاع کو ڈاکٹروں نے نظر اندا ذکردیا سےسشابلد ان کا گی 
ما قصورنہیں کی مئی یچ لکمپپیوں نے آنیں مفلوج کر کے رکھ دیا سے 
ترغبات و ترععبا تک اق با تکردیی ہے ائیں سوچ نے کی ضرورت 2 
ین نپیں بوڈ یکا نکی کی نشی ےج ما رجات پز دقن ےکی 
گھرگاڑی سیر سپالے۔شرط ىہ ہ ےک تم عقیق نی سکرو گے ج ونیک گی تم 
بھی ود یکچ وگے۔ 

جس اندا نکی اددیات سے دکاخین بھری ہوگی ہیں جک بات تو ہے ے ددا 
کے بھاے یں زہ رکنا رین قیاس ہوا کوئی دوا بھی اڑی نہ لے گی جے 
اف رختصان ہ رکوگی استعا لکر تے_ 

کیا دوا کا ہہنگا ہونا ہی بھی ہون ےکی دلیل ہے؟ ہم نے کاروبار چھاگے دوڑ 
نے میں اس قدد اماک سے کام لیا ےک صححت وجندر کو نہ جان مس 
موڑ پر چھوڑ آ نے ہیں۔دڑسی لوگ جب کک اپقی نا و خوراک کا خیال 
رکھتے رس و حیم و ڈاکٹ کی وسنریں سے دور رہے جیسے می انہوں نے زندگی 
کے اس امم اصول ے ٢ئ‏ میں ھی ریس صحت و ری نے ان سے 
یں پچھی رلییں۔شاید ہم لویل ہے اعننرا ی سے خی ہو یں پپرا ظام 
زگ ہے اعتوا ی کی نظ رکردیا سے کوکی بھی چز اعتدال پرنجیں پھوڑی _ 
زندگی کا کوئی بھی شعبہ دکچہ لو جہاں اعتنرال ہوگا وہاں زندگی کی رعنائی دکمائی 
دے گیا ۔م کاردبار۔للازمت نت و مخق تکس ال جےکررسے ہیں؟ جس 
ائی ےکتمع اٹھا کے مححت مک ککو دا پر لگادیا ا کال کا کیا ڈاکرہ؟ 


فزای رٹ 140 قادی ھ لا شاہر مو 


ا وق کی فزال خررات پر ا مال کیل ظررات 
پر یکنا انان کی جمادی ضروریات کے کہ رو ا وا کہ رڑل کا ڈمہ 
رب نے اپے بپردکردیا سے ورن تو دوا کی طرح نذا و خورا ک گی ناپید 
ہوتے۔وڈوقی ےت و گی ںکہا اسنا ان امکان ےک غزالی صروریات رے 
کوئی بھی طرلقی علاع امگارفی سک رت اتی نے سد سے انداز میں تو لٰکیا تو 
تی ن ےگردن کے چیہ سے باقھد لاکر ناک پڑھی۔ دی لوگوں کیا تو اصرار 
ےکہ نما میں وازن پیا گرلو ووا کی ضرورت سی اتی خ۰یں ےگ جب 
کہ می یئل دانے نذا کے نام سے شاید ما رکھاتے ہیں ان کا کہنا جھ چا سے 
کھا بیو پا بھوکے رہوہجییں اں سےکوئی خی نہیں لیان تم ہمارے دوا مت 
ھوڑ نا کیوئلہ اگر دوا چوڑ دی تو جماری مرن بن ہوگی اں لے روا تہارا 
ان ین بللہ بھاڑا ا سار ند 7ز جان بنا کے رکھٹا اکر بھوڑا تو 
رجاوگے(عرنا تو پل ربھی پڑے گا دوا کھاتے ہہوئۓ ھروگے تو چمارے 
اخرجا ت گی تہارے زمہ ہوگے )وکنا سے میرے الفاظ 0ھ 
زیادہکڑوا ہٹ گنی ہے لحان عقیقت سےکب کک نظریں چرایں گے۔یہ 
لان ڑا افو زی ین ہیں لین مزا الی ہنی چاگۓ جو مرلیٹ استمال 
کرےلیگن ا نکی دن شی اضاف ہکا سب ہے۔ شخم جازہ دودی انمان کی 
نیادی ضرورت سے سان کا دودھ دنا میں آ نے کے بعر بی راک لان 
ڈاک کی موی ڈۓے والا دودھ سے کیونکہ وہ یں آرن بثر ہے۔ان کا کھنا 
سے اس دودھ میں لا زی اشیاء شائ لکرد یگئی ہیں ۔کڑی لازی اشیاؤ؟ کیا 


فال چارٹ 141 قادی ھ لاس شاہر مو 


قدرت نے دودھ می سک پچوڑ تھی جو پور یکرد کی ہے؟ ہرگ الیم ننس 
سے دود تو ال نے پیل ہیاعمل بنایا تھا لان ہم نے ا کی قدد ت ہکا بم 
سے دووی کے سا سا رعقل بھی سل پک یئ اور دودھ جمارے پاتھوں 
سے سرک ڈاوں میں بندہوگیا۔ 

ار خکف وو اشاتی الف رن چکاے تو پچرپ دالے نود مازہ دود کی 
طلب می ںسکیوں مرے جار ہے ہیں؟ آن ان کا میڈیا زچہ و ب کی صعحت کے 
لے ماں کے دودی ھک وکیوں ضرورگی قرار درے رڑارے۔انہوں نے مر 9 
سے پی کو دودھ دی سے ڈرایا خود انل کی ضرورت پر زور دے رسے ہیں 
سیدھا کیوں نیش لکہہ دینے میں مال و پچہ سے زیادہ اپنے ما لکی لگ سے ج 
اش راہ سے ہار تجوربوں یں جامار ہتا ے۔اگر غخذا ائئی بی غیرضروری 
ہے توم داش ن کی گولیاں کیوں جو ی زکرتے ہو کیا جھ چز قددلی انداز یش 
لی جاۓ وہ مخ رححت اور ج تم اپنے انداز میس تارق پچھلو سے ا رکرو 
مفید ہوگ؟اییا ہرگزنییں ہے فی تحقیقات امراش پر دولت خرؾ گا چاردی 
ہے اگر اس کا چوٹھائی بھی مہ خورا کک فرابھی پر لگادیا جا تو اھرا کی 
یئن یکم بی میں بللہ نا پیر ہوجاۓ گی۔اگ ھا ہو یں بھی مہ سک ہو 
بے کے لے ایک اہیے انما نکو چنو جو تمہاری نر می سعمل صحت مند ہو 
پا ش ٹم میڑ گی طور پ رحت مند ڈرار درے سلت ہو ہس کا مل طور پر تجڑے 
کر وک ہکڑسی ای عفت سے جے تم نے صحت قرار دیا ہے؟ دوسرا اپیے انسان 
کولو ۓےتم ار کے ہو ا کا بھ یعمل تج کرومواز نکر ڑکیا یز سے جھ 
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صحت من رکوجفدرست اور پا رکو بتار قرار دے ری ے؟ ہلھ نہ بی تو یبا 
نل ما جچمیں کین شین یرد ڈ ےگا کہ اگر لان چرمرنش نٹ7 ے پپری 
کروی جاۓ تو ھرلیف کو ہم صحت مند یا میڈ لگ اناڑ یل فُٹ ٹرار دے 
سک ہیں ۔ اگلا عرعلہ ہے سے ھرلی کیا کھاتا سے اور ترست کا مزاو 
خورا کیا يہ معلو مکرنا پچجھ مشنق لنھیں ےکی ہم کی ںکر سک کہ مرلیخ شک 
زا میں ان خوراکوں شام لک سے ہیں ج سکیکی مو ںکی جاردی ے قیاً 
بی تجربہ مفید ایت ہوگا کیولکہ بھم نے بے ار مرلیضو ںکو اس تج ریہ س ےگ ارا 
شاثرار تا سان آائے۔جو لوک نخزا کا خیال رگیں یں دوا کیک مکم ہی 
ضرورںھوں ہوئی ے۔ 
کھان ےکی ارک او رکییادکی تجڑے 
ال مخر بکیا پچ کھاتے ہیں انیس مبتر پید سے لان ہم جو یج ھکھاتے ہیی 
اں سے کو لی وائفک ہیں۔عا مگھرانے بش تار ہونے وا ےکھانے کا زی 
ری تو صورت عال یھ یں سام انی ہے بی کا بانڑی پلانے 
مرخ عرجچ۔دجنیا۔ بلدی۔ز یرہ سفید ہز عرج۔ببز دعنا ۔کوگی کالی مر 
لھن۔ چیاز۔ ادرک ٹا ٹر مک ۔گرم مصا ے یش لونک ۔دار ہی _ سونف - 
اجھاتی۔وٹیرہ- 
220 

کیمیادی تجزیہ یھ یوں ے: 16 فصد رطوہت۔ 31فصد کاراوپانیڈریٹ 
0ص ریش یھ مقدار مم سکیلنیم اور فاسخوریس پایا جانا ہے۔اس میں فیرلی 


ال چارٹ 143 قاری م لاس شابدمیو 


(وٹاعن جا ) اور وٹامصن ب کے علادہکیرؤش ن بھی پایا جات ہے گر پا و اورپ 
دانے پ لہ پنیے سالن یا کالی مرج ڈا لک رکھایا کرت تے اب سرغ مر 
کے عیدار سال نکھانے گے ہیں ۔ باب کےگمروں می ںکوگی گصر سی شاید 
ایا ہوجس میں مرج کے بفیر سالن کا تصورنیں پایا جاتا۔اگ کسی کے سالن 
ین عریین بیو کم جو نے کہ کر عمارعٹے سے اف کرت کی لگ 
پیاروں کا سا سالن ہے پیا ہٹ سے مز نمی دیا۔ 

خیل رعیا 
اں میں وثاشن ۳او رکیردشن عام پایا جانا سے بھی شنیر ‏ ےککہ پپناشم 
بروما یڑ ایا سے منایا جاتاسے جو پٹھوں کو سن کر کے لے استعال ہہوتا 
ہے۔بزدعنیا۔ 

010ف0-0صھ- 
اس میں 97, 36 فص رکورا یڑ آف سوڑیم اور 2. 64 فص لف حم کے 
مکبات در یافت کے جا گے ٹلا۔- 

کالا نک 
مصنوگی انراز میں زار کیا چاتا سے کاورابیڑ آف سوڑیم _سلفیٹ آف 
سدڈ اکا سیک سوڑا اور پجھ منقرارسلیفنٹ آف سوڑیم کی ال 07 ہے 

ادرک 

1صر رطوبت 15. 5پروئن۔ارچ(کارلوایژریٹ) 7. 2ریڈ 
اور 3 فیصد غیرفراری ریشن ہوتا سے اس جچ رآئیل کے ہیں اس کا کسیلا بین 


فزای رٹ 144 ای ھ لا شاہر مو 
ایا ریش نکی وجر سے ہوتا ے۔ 
ما 


و0 ٹ ڑکا تجزیہ یھ یں ہے۔وٹا کن 320 للینٹ۔وثامن 31 6 ٹی 
گرام۔ وٹامن تا ۔ 60 اسیک روکرام۔تھایا ین 69م ائلر وگرام۔وٹامن 7 بی 
گرام ۔ پانی 92, 8فصد پروشن 1. 9ںی گرام ناش 4. 5 ی 
گرامم .یلیم 20 ٹ یرام 3 فاسخورس 40 ئ یگرام فو لا د2ء 44ط یگرام اب 
لاد کے چے۔ 

اں میں وام٢ن‏ م تر مترار ٹش پایاجاتا ہے ال کے عادہ ریثہ دار 
اجزاء فاسغوری اورتیل مقدار یل فولادجھی پایا اتا ہے۔ 

اجوائی 
2ے 4فصد فرادری رشن پایا جا ہے ا کے عادہ 7. 4فصد پان 
24 5 فص دکاراد پا میڈزریٹ 1.17 جری۔4.7 پروشین21, 2ر یشہ دار 
اتاء9۰.7 رال ۔اں ے علادہ یلیم ولاف سوڑمم_ ہام فاسغورس 
۔آئوڈین یی معد نی اجزام کے علادہ وٹاشصن کقا “کس کے بنٹ ٹھائی 
یس پامیڑروگلورا یڑ _ر یچفووین کوٹینک ایڑ ۔کیرومن گوالوساکڑ اور اسپ وشن 
جات وں> 

کی 
کلوگی میں ڈیڑھ فیصد اڑنے دالا تل پایا جانا ہے اور ساڑ حھ تین فصد غیر 
فراری ریشن پایا جات سے کی میں البڑین۔شوگرسرال گگوند نے شن۔ 


ال چارٹ 145 قاری مد یس شابرمیو 
کار لونک ائییڈ۔ ار ےکک ا پیوس یڑ ھیلائفن :جن ۔ای کفکسیا عف ربا 
گان _اور 7یصدی راکہ ہ وٹ ہے۔ ناک یگیل نکی "رر ۴ 
رتاڑے۔ 
:- 

و100 یس637 پانی۔5 ہ: عمیات۔ 3.3‏ نشاشد-23 ہلیم 1647 رونٹف 
فاسفوریں-1. 7 فولاد باۓے جاتے ہیں۔ 

مویزشٹی 
و100 دٹمن ۸ 80 رینٹف۔و٤ثٹامصن‏ 6 4۸۱:۔وٹامن ١.٥6‏ قاط یگرام۔ 
پرون 1. 4 ی گرا م٠‏ عرارے 0 7۔نشاشن 1. لی گرام ںیم 7 4 لی 
گرام۔فولاد 6.0 یگرام_فاسفورس 24ط یگرام پاما جات ے۔ 
اتی زرد ہی رکاٹی پلا وسعلوہ وغیرہ بیس ڈانے جاتے ہیں جس سے غذایت 
و افادیت کے ساتھ ساتھ مز بھی دوپالا ہوجاتاے۔ 

لی کجھوپرا۔ 

و100 یس وٹامن ی011 2۔وثامن 40 قاط یگرام ۔وٹامن مل قیل مقرار 
ہیں۔ یلیم 4 2طی گرام ناشن 4 4 ی گرام۔ پروشن 3. 4ھ ی گرام۔ 
عرارے 359 ۔ فواد 2ٹ یگرام_فاسغوریس 98ں ی گرام نایا مین 0. 2ٹی 
گرام۔ساتھ میں آنئوڈی نکی خاصی مقدار پائی عالیٰ ے۔ 

وہارے 


غزالی چارٹ 140 قاری مم بس شاہدمیو 
نفک مجور ہوئی ہے قوت باہ کے ل ےکھاے جاتے ہیں خف گرم ہیں تسم 
ٹین عرارت پیداکرتے یں اگ ائن: کے ساححھ دوہ کا گی ا تما کیا جا نے 
تو معری یک وک م کرد تا سے شہوت وزارت عیب یکومشنتح لکرتا سے سط 
جن سے معائین میسالا جانا ے-0 100س 285 ۶ار ے ہوتۓے 
ہں 0 6ر "کن دارر 0. 9ن ٹاش 275 کیاشم ج اسیا 
ذاسخورس 60111 فو لادا20 یرون 2201 نا این 2,2 اس کے علادہ دمگر 
رین بھی پائے جاتے ہیں۔ 


000 

رژن50 گر وکوند پاریچ تےا و فصد۔1009ش 7630 ارے پا 
فصد معدنی مک اور 34فصد دگر اجزاۓ ‏ حقہ پا جاتے ہیں۔خدی 
اعصا ی ے۔ ہیں سے یں دانے خوراکی مقدار۔دماغ کے لے اس سے 
بڑ ھک رکوگی مقوی دوا و مزا یں سے ا شل زیاد ہکواسٹردل پایا جاتا ے ۔ 
اں کے ل ےکیلٹرول والوں والوں کے لے نتصان کا بب ہوستے ہیں لوم 
(نیندلا نے دالا )جا لی( جلا شش والا رن ککگھار نے دالا طبیح تکو نز مجر نے 
والا ے۔ پانخیش دبماغ کے رک و پھو ںکو طاقت دپینے والا ے۔ مود می 
موی یاہ اور ضف پھر ے لے مفیر ے پالو ںکوگمر نے ے روکتا ے دا 

کون ہونے سے بھاتا سے ۔ 
ات ہو دماٹی صح تکو مر بنان ےکی تو بادا م کا کر ن ہے تو بات ناعمل سی 
معلوم ہوئی ے۔ یاداشت بھتر بنالی ہو بچاریوں سے لڑنا ہو باچاٹی وچوبند 


ال چارٹ 147 قادی ھ لاس شاہر مو 


رہنا ہوتو بادام کے استعال کا مشورہ دیا جاما سےه ىہ سب بادام شی موجود 
نان اگ اور ااں شض شال شی ایڑ زی وس سے نما بی موہ دا 
پر عھر کے اثرا تکو بچھاڑنے میں بھی حددگار خابت ہہوتا ہے۔ 

کور الصدر بیا نکو پڑ حۓ اور شور سے ببار انما یکو اں ے ات ریا دیا 
جاسکنا سے ؟ یاکسی رب علاع میں اتنا یھ سے ج انسالی ضروریات کے 
لے کغا ت کرک ے۔ب تو سے مموٹی طور پر ون رات استمال ہونے وا ی 
خورا کک یکیفیت ءدبی بات علاع و معا کی دہ اس سے اتا جلتا سلسلہ سے 
ا کی تیر یی ں کی جات ہےکہ جھ بے اختدالیا ںکھانے پینے یں ہوجائی 
ہیں یں مم للا کے ریہ سے ورس فکرتے ہیں۔اگر انمائنع میک انداز 
ُل اہ پانڈی 7ئ" حطاظ کر کے لو اے علاب و معا کی ضرورت ہی 
پپشی نہیں ا عتی۔ حمت نی ں کہ دوادار و کی ترکیییں سیکھ لی جائیں بللہ 
ححمت یہ سےکہ انما نکوکھانے پیے کا شعود دید یا جائے۔انیش بقادیا جائے 
۶ بوڑھرال فرتآ پو رارق سے اور مزا ے نقصان یا یر 
بھی حالت کا ظبور ہوسکنا سے جب ہہ بات مچھانے میں کامیاب ہو گے تو 
ککھو جماریی زہ رکھانے سے جان مھوٹ جا گی۔ اگ ایک اہ ہمارے ا 
چارٹ پرتھی ڈال پی جاۓ جو ہم اپنے رجو ںکرنے والوں کے لے جو یڑ 
کرت ہیں تو ہمارے مطب کا راز باتقح لک جاۓ گا مکل و مییدرہ مرش 
فوں میں پور نابود ہوجاتۓے ہیں۔ 

دی طب بے ضر رط ریت علات 


زا چارٹ 148 قاری ھ لا شاہر مو 


دڑی طب ایک بے ضررر فائدہ مند ے حد مفید اور مزا انمان دوست 
علاتع ے۔انمان مزا کی بے اععنمالی اور خوراک یکی می سے بیاری کا شکار 
ہوتا 720ھ" دی علار (مفرد ا عضا) کا داروبدار بی دی خوراک و 
فذا پہ ہوتا ہے۔اگر اددیات تھی تعیب دی جائی ہیں تو ان مشں غزالی 
ضرور یا کو اون تی کے طور پر شائ لکیا جانا سے ۔جھ مرلیل غذائی 
علارنع فنڑ سک رسکنا اس کے علارع سے دست برداری اخقتیا رک ی جا تو مر 
ہے ہم اپنے فری غخزائی می ککیہوں میس بر ملا کے ہیں “جھ مرئیل ماری 
نائی ہوگی زا نی ںکھاسکتا ہم اس کا علاع غنی کر میں گے نصف سے زاند 
اددیات خلف عم کے پل و اجناس سبزیوں دودھ ددی میوہ جات برشقل 
ہوئی ون ار آپ ہمارے تر تب دۓ ہوۓ غزائی چارٹ ذف یکین 
دوا کی ضرورت می بائی نیں رہ جالی۔جمارے مرکبات میں دواگی اڑا کے 
یجاے غزالی اجزا کی کثزت ہوئی کے ہے بات گر رك دودھ 
فی رسائنس کے اصول کے مطالقی نذا یش پا چزدں کا پایاجاناضروری 
ہے(1) پر وشن می ازا(2)کار او ہامیڈریشش ۔لچنی نثاشنہ او شگر(3 نیش 
یجنی رونی اجزام (4ھ)سرالٹ لیج ٹک( 5) ومامن مجن حیا تین ۔اگر شور دیکھا 
جاۓ تو دی طرلقی علاح میں سو فٔصر غزائی ضروریات کا خیال رکھا چاتا 
سے ۔اع کے مرکبات کا جائزہ لیا جا تو میق تکھ لکر سام آ تی س ےک 
ہمارے غذاگی ظام علاع کا کوگی خانی یں 9 7ر :و 
نے بھی اس طرف تو ج نی ں کی بلہ ىہ ضر رکہوہگا کر جس توج کی ضرور ٹج 


ال چارٹ 19 قاری م لاس شابدمیو 


وی نے نمی دی ۔اگر ہم ترجیب ور نخذا بش پائے جانے والے ضروری 
اتزا کی طر فتوج ہکم توپڑ من والوں کے سان مقیقش تعحل جا ےگا اور 
وہ اپۓ کوں شش زرر نک لہ غذاو ںک رج در ۓکگیں گے۔وٹامین 
کے بادہ یش انا بقادینا چاجتا ہو ں کہ جس زاع کے وٹام ن کی عم می کی 
۶ دی وٹاعن انما نکو ڈائحرہ دے کت ہیں اکر بغیرشنئمیں ے اندعا دھتر 
وٹال نکھلاۓ جامیں کے تو اازی نتصان کا سبب ننیں کے طداکی سے تو 
کی یا تزش وٹامنندری ہے ت کین یا عفرادی عزوج سے۔ انی ہےتو لی 
طبیعت موافی آ ےکی گر بلانشخپیس استتعا لکیا کیا ت ھ کچھ فا مد ہکیا ہونا سے 
مرش کے لے وبال جان ہوگا۔چ سک ثال ا دن ہم ادویات کے رگ 
ایی نکی صورت میں د بے ہیں ۔ رکی اش نکی حقیقت ىہ ےکلہ جو مواد 
بن یں چیہ سے موجود ہے ای عزاع کی ادویات مرلیخ لکو استعا لکرالی 
تین کی گا رت رق افالش نکیا جا نے ما :لک لوک جن انداز کے 
مصاا لہ جات وشکیات کا استعا لکمرتے ہیں اگر گا ہ کی جا تو اکشاف ہوگا 
گی جار ےکانے آو رک جن گے وائی ہنڈیا ان نام ضرور یا تک کیل 
ہوٹی ہے ج س کی طلب ب مکی بھی معاغ کے مطب س ےکرتے ہیں۔اں 
بات سےکونع انکا رر ےگا کہ ہمارے روز رہ کے مصاا یہ جات مل ہلدگا 
ھے ال یملق ان وات اک ارگ گار خنراں تچ زات 
نیف کی ای لن و :شا للا ہے 
کیا بفیر دوا کے علاج ممکن ہے؟ 


فزای چارٹ 10 قاری ھ لا شاہر مو 


کیھ لوک با رنییں بللہ دپھی عراج ہوتے ہیں یں جب ک ککوگی تہکوئی دوا 
نر دی جاۓ صبرنیں آا ىہ طب وحکمت میں می یں اس کم کے لوک ہر 
شعبہ ٹس پاے جات ہیں وہم طب سے زیادہ مضیات سےتعلق رکھتا سے 
اس گے جو اس پارہ یں تر معلومات ر کے اس ماع کی طرف رجو غکرنا 
چاسے۔ یھ لیک ار تو زیادہ نی ہوتے لیکن غلط ادویات انی مریٹش 
بنادقی ہیں بے قیقت میں رقم کے قائل ہوتے ہیں ان سے جہاں ک 
ہو کے جدددی یکر ی چان ان کا علاح صممولی توجہ سے بہر انداز مم کیا 
اتا سے پجھ لوگ ہزین اھر تا شکار ہوجاتے ہیں انیں دوا سے لے 
فذائی علاع کی طرف راغ بکریں ۔اگر اس متقصصد بی کامیا لی حاضص ل کر ی 
و مشکل د دہ مز کو بھی ونوں می دو ریا جا کا ہے مالین 
میڈ یگل کے ساط سات عکماء حرات بھی اس روش لکو اختیا کر گے ہی کہ 
مرلی شک ای سے ایی دوا ۔یا پاگی ٹیک دوا وگ جاۓ اک ہنا پر سرسوں 
جم کے )ہت بڑی مل یکرت ہیں جس سرسو ںکو جانے کی گمر میں ہوتے 
ہیں ای پھکیسل جاتے ہیں بھی سکیس سوچا جس غدا نے تھی مت جیے 
تیم فن سے وا زا ےکیا وت ہیں بھوکا مرنے د ےگا ؟ جس کے نز انے 
میں ححمت دو ےک ربھی فرقی نہ پڑا کیا وت ہیں روزیی در ےک رتمک جاۓ گا 
؟ جی بگھی لکھیلتے ہیں جھ ایمان و ہب ی0 ول 2 
بھی خلاف سے ۔ چا ےک عم اچنا کا مکرے رازق اپنا کا مکمرےگا۔ 

مریففو ںک مھا یا جا ےک ہس ہیں فلال خوراک با کھاگی جانے دا ی مزا سے 


ال چارٹ 11 قادی مھ لاس شاہر مو 


ے لتصان ھا سے اں سے ہاتھ 7 لوج فاکرہ دۓ والیٰ ہو وہ جو 
کمردے اس سے جہاں مرلیئ کو فاکدہ ہوگا وڑیں پ رتہاری عکس تکوگھی چار 
چاند لگ جائیں کے دوا خانے کا نام رشن ہوگا۔ اس ہی زیادہ مرلیٹل 
رجو ری مے تم نے ایک مریئش سے اگ 1000 روپے لیے ہیں اور 
خوراک بتانے سے و1000 رو ہے مس میک ہوسکتا ےت و ٢ہیں‏ ب ہکام ضرور 
کرنا چا ےکوکہ اکر دہ لیک ہوکیا تمہار یشیش وحجریز علاع میک ربا تو 
بیاروں کی کی یں وی ایک مریٹش وسیوں مریقوں کو آپ کا پت 
دےگا۔اگر ایک مری ٹک یکھال اطارنے سے اہر ہے رکم وں مرییقوں کا 
علاع کرو ال میں دوفوںل کا فائدہ ہے۔تجربات مل اضافہ ہوگا بہت کا 
بای اڑی سان می ںگی جچمیں مجبلی با معلوم ہوگی ہہ ای نحقت ہوگی جھ 
م یہ سے حاصس ل نی کر تے۔ 
702202227 7 7 7ا سیت 

لم اللہ طب وحکمت کے ساتھ دو دیہائیوں سے زادگ صہ ے وااسط, ہوں 
تج ربا تک حد یں بہت سرماب ہآگ و ایفدی۰ نکی نظ رکردیا۔اور پنساربوں کا 
جیب میں بھردیا۔ ہ رترب کے بعد اگر مطلوبہ تا ن بھی لے توکم ا رکم انتا 
ضرور ہواککہ ہونے وانے خقصا نکی راکھ یاسلکت چنگار ہیں مج ایک خ یکرن 
ضروروں ہوئی جوشٹی ایک با رکی اس کی دوسری ہار ضرورت مسوں نہ 
ہوگی۔اس نگ د این کےگھیل میس ببت سے تجربات کے سات کچھ نے 
بھی باتھد گے لان ضرورت اس سےککیں زیادہک شی ۔طب پ رکش رکب کا 


فزای چارٹ 12 قادری ھ لا شاہر مو 


مطالع کیا عربی فاری اردو یس تھے وا یکن بک وکگالا اپنے انداز ‏ ان کا 
خلاصہ و ج ہپ رکالاء خر یدار یکتب میں بہت سا صسرمایہ خرس کیادوست احباب 
ے بھی مستعا رکناہیں لیگ مطالعہکہیں جب جے مکتبت الشاملۃ ملا تو مجے 
یں وں ہوا بی ایک عحرا میس بگنے والا پیاسا شی رمسں سحندر می تچ گیا ہو 
جہاں ضرورت ش نکی ہر چچ زی ات بنا تھی کہ سیرالپی میں ہون ےگی ۔ 
ج بھی ضردرت پڑی ای ککمان دی مطلوب متا کا ڈو رن گگیا۔ 

اں ے بعد 
سو چا کہخس فن میں زخگی کے مرن ایام ضرف کے ہیں ال ے فائرہ 
اٹھایا جاۓ اور حکس تکوکاروباری انداز میں استعا ل کیا جاے۔ٹور و خیش 
کے بعدمعد عیب ہکا کا خیال آیایے ىہ دک ےکر بہت زی ہوا کہ لوگو ںکو 
ححمت سے زیادونخو ںکی ضرورت ہے انی طب کے ای توا ین و بنیادی 
اتوں کی تلیم می ںکوئی خائصس دی نییں ہے دو تو صرف اننا چاے ہی کہ 
ان رن ینعی انی نشین اع گی نخان 
جائے ان ےت اق ۶ي گید جلدی تو پار ماننا میرے معزاح 
بھی نہ تھا میں نے کت لی تبدی ل کی اورفری ط یمکسجپوں ا اجرا مکرد یا 
بی سلسلہ اب کک جاری ے۔ 

ای تربات 
کیتوں کا اجزا مءکوئی ای تی بللہ لک میں وگر افراد بیٍکام تن بی کررے 
تھے جم نے بھی ا نکی رد کی اود جم ال شکرتے ہو بہت دیہاتوں 


ال چارٹ 13 قاری مھ لاس شاہر مو 


اور گا ئوں۔دوردراز علاقوں بی کپ لگانے رو کردئے۔دوائمیں بنائے 
تھے یس ڈا لے اور موٹر سائیل میں پٹردول ڈالا نیل دئےیگانوں می ںکسی 
رشن دار واتف کار سے نے اسے بتایا کہ بم مفت دداگیں دیے میں ۔کئی 
یہ مدوں می بھی علانا تکُرائے۔ جمارے جو تج ربات اورمشاہدات بہوئے 
دی دسریی مہ کے لے رک مچھوڑتے ہیں یکن ایک بات ضرو درکہو ںگا 
جب میں نے یہ سلسلہشرو ںعکیا تو سب سے پیل عماء عفرات نے ا سکیا 
بہت زیادہ الف ت کی پچھ لوگ سات تو لے لیان پھ عرصہ بعد انہوں نے 
ہے تق کر ری لاو لوان نے سھ تو ا 
یں سے سو پ نے کے عادکی تے ج بک مبرا کھنا تھا کہ جب کک جم لوگوں 
کو بنا میں میں تو |نڑیں کی معلوم ہوگا کہ ہم بھی کرت ےعلق رت 
ہیں ؟ا نککیھوں میں بہت کی بای اڑسی دع کو میں جو ہمیں 27سالہ 
زندگی میں بھی نہ مل کی یں بت سے مریئش ردیح ہکوٹے۔دوانوں پھ 
قیقا تکوئی جہت گی ۔ایک نہ چا ےکتتا بھی ٹھتیکیوں نہ ہو بہرحال تج رہ 
کا اع ہے۔ یہاں سب سے اہم جات بے دی کو می جن فان دکو پھم نے 
تی اجزام میں علا٘ ش رن ےک یکیشش کی تھی وو میں ممھولی قیت پد عام 
سے وی جڑی بوٹیوں می بھی پاکی گنی لہ بند نہ جات میں شی کی 
یپا ککیں اور پیر سے بہت تا ساس ےآآئے۔ایک ضخ کیا ایت اں 
ہے استعال کے بعد سام لی سےا ن ککیہوں میں حر فا جع یلقوی _ 
خاذ یھ ۔ پی کی پپخھریاں لیکو یا۔سوزش رتم کیل ماس الام ءمگیس دای 


فزای چارٹ 14 قاری ھ لا شاہر مو 


ٹیش مو پا۔ فی دک یکی۔الر ہگیاء چھ اک ۔ ایڈڑیویں کا ددد۔ پلیداٹھرا۔ نر 
ضف عسرلمت کوڑظ ۔جوڑوں کا ددومگھر ااغاصل شوگر۔ پاب میں یں 
کا یرم ے بے وقت خن چاری ہونائسٹیر یاءدددہ الچ تج : 
یف کفکعانسی ۔ذئنی امرا مر میس پانی پڑنا۔ رسولی ۔بنھریاں ۔ سوزاک 
آنھگک مرعت ان زال یرہ بہت سے تج رجات ہو ے اگر ہم کپ نہ لات 
]2-717 کے رجات سے شاب ہم تی وست رتے۔ ری نہ جات و 
ربا ت گا پرکہ خدا شاہد سے مج ننمخو ںکو بم نے چند امرائش و علامات کے 
لے داترہ میں مقی دکردیا تھا ان کے وج تر استحال نے ھی دمیا سے روسناشل 
مروادیاھوجودشمخوں کی موجدگی میں شاید ہممیں زیدکسی ش ےکی ضرورت 
میں نہیں ہوردی کچھ او شے تے جنہیں خحودتزعیب دیا ان کے ماع نے 
دل شکردیا ٣‏ حب سعد فی زلف ج روسال تن یاتی شانہ۔ لو ی۔ یرہ 
وہ نے ہیں جنہیں تعیب دککر بے دوک استعال کیا گما شانار تَا 
ساستنے ےرام ٹیش سے سوجھ وھ رکتا تر لان پیرتے اخیاب ج2 آیۓے 
گن پر ش اکر نات یں ن بھی کاٹی ہار ت کا وت می ںکیا۔ ماریاں 
علامات ۔حرییات بش اتا درک عاصل ہوگیا کہ وہ بے درک لے مو 
کرت ہیں ا نکیخشپیس وشجو یز اعلی پا ےکی ہوٹی ے۔ 
سارہ عاان‌ 

دواؤل کے اخیر علاث ایک اہا ال توافت وا ےکو ضرور ران 
کرے گا لان جراگی کی ضرورت نی ایا علاع در تقیققت موجود بی نیں 


ال چارٹ 15 قادی ھ لاس شاہر مو 


لہ کی نظریں دن رات دیھی جات ہیں جنھیں شوقی ہو وہ ہمارے 
کمیپنوں میں آنے وائنے مرینشوں سے ا سن کی تر کر تا سے تج انی 
طور پ رآ پکوگی بھی مکل تین مر بتامیں ہم اس کا غحذائی اود نازہ رین 
کھلوں او رہ ڑنوں ے ا کا علاع جو ی ذکرتے ہیں پورے مین 72 
کن ون :اشن کے ارات د‌ائی انذاز جن کے گے مع نے ککین 
زیادہ اور جیز تر ہوگے وہ اھر جنھیں لیک اپ کم لی کے سبب لاعلاع 
ا چا رمشکل تین خی لک ہے ہیں یا ان کے ما ین نے ان کے ذ ین میں 
ان امر اخ شکو لاعلاع قرار دیدیا سے چندوفوں مس نیس تو چند بلتوں میں ان 
کا علاج من سے سوا ۓ موی ککوگی عرش اییا نیس جس کا آسان وہل 
اع مض ال لمان ول خڑین ریہ علاع کو ا وورتے ین 
اں لے دفت ٹیل آرہی ےک لوک ستد چابے ہیں ۔ شے خھرت اس وقت 
ہوثی سے جب لوگ بڑے بڑے مھا ین سے ماپویں ہوک کن یکئی سسالوں کی 
مشق کے بعد ہمارے پاس کے ہیں تو کی خوراک کے ساتقد بی شفا کے 
مطالہ ہکرنے کت ہیں عالاککہ معا نین کی ہگاہ اور ان کی مج یز کے مطالقی 
مرلیش لاعلاع قرار دیا جاچکا ہنا ہے۔جم نے چند بٹیوں کے بدنے وہ 
زندگی کا بی ۔گھوانا چابتا ےہ می اضسیں ےک اس جہالت اور عاجلانہ ٹیم 
ے ببت سے ریو ںکو کے پ جو کرد یاہے۔میرے پاس ایے مرلیقوں 
کے نام ہے ووریگم لتفصمیل موجود ہے جو اپقی جلد پازی کا شکار ہوئۓے۔ 

دومرا دکھ مھے اس وقت ہوتا سے جب مرلیئش مھ سے مہ کے اجزا رک یتفصیل 


فزای چارٹ 16 قاری ھ لا شاہر مو 


کا مطال ہکرت جھلہ ماٹس اگ رتو اس تال ہوت تو مج ھک لن ےکی ضرورت ہی 
کیوں میں ہوٹی۔تیسری اہم بات جب میں مرلیئل کے لے ا جو ی زکرتا 
ہوں تو فوراً بے بتان کنا سے فلاں ہچ زکوگرم سے فلاں شھنڑی سے مھ سی 
یز اٹھی نہیںگق غیرہ وغیرہ۔دوسری طرف ڈاکٹر صاحبان اگر ہیں صرف 
ابگی ہوکی دال کے چند دائے شچوی زکردے تو عوشی قھو ل کر گت ہیں بات 
ہور یش کیا دوائوں کے ای علاج کن ہے ا میقیاً ایا سے وی بھی مرش و 
نار ہو ا کا علاع ہ مکھانے پٹے اورسبزیوں مازہ بچلوں س ےکر کے ہیں 
تی لہ بند دوا یا کشند کی ضرورت نپیں ال کی بہت ىی نظیرمیی اس ای 
ماپ یس می ں گی ڑی پیھل اور زیاں اش رین ا تاب ہوتے ہیں اگر 
ٹور یکھا جاۓ تو قدرت نے انان کو بچاوں اور سبزبیں کی شحل میں 
پت من لوت سے لوازا ے۔کوام الڑاس تو رے ایک طرف موا ٹن ظرات 
بھی اس طر فک مکم توجہ دینے ہیں ایک مرلی سی رسوا سیر نخمذاکھا تا ےکن 
اں ہے ساتھ 3 و ںگرا مکی مقرار میں دوا ٹی چانے وا ی دوا کیا اڑات 
دکھاۓے گی ؟شای بی وجہ س ےکہ برسوں کک ادویا تکھاگی کھلائی جاتی ہیں 
"6 اددیات کے اس قدرعادیی ہو گے ہ کی گھر می ںکھانے پان کا 
0 0 000 ا ا 
ان سن مھادیا ےک کھانا کھا کے 1 کاو لان دوا ضرو رکا _ 


انال 3 2و کے قدری اتراڑ- 


ال چارٹ 17 قاری مھ لاس شابدمیو 


ثدرت نے اما نک یعلیقی کے بعد اپنا طخ زیو بیت اذا کیا در و راک کے 
اع کن نے س یو کی شک جج او گار طر لین سے یم مچیانے کا 
0 ۱ 0 و رج 
و کیا جاسکتا ہے 

(1)یدے۔ا شی وہ فقت ہیں ہرے بھرے تو فاندہ جہچیاتۓے ہیں لین 
مردہ سو کے ہوے اور زمین میں مفون پیدے انا نکی مفعت کے لے 
17 ذخا غابت ہونے ہیں دہ اود ےکوئتے_ پروی مگییں یرہ ش 
تبدریل ہوجاے ہیں۔ج بکہ زندہ پدرے 

(2) 1زس یا بین ئل ۔ پام نل ۔آلیو ئل پی نیٹ آنکل سن فلاورآنل 
وفیرہ روز مرہ امتعال میں کے وا نے سز ہیں سب جا تن ہی ںیونک مور 
ہیں۔انما نی زندگی کا بہت سارا انجھمار ان تیلوں پر بنی سے 

(3) وٹامنرشن کا کائی ذخیرہ جیب۔االنا۔کیلا وغیرہ کی شل میں روز مرہ 
استعال میں آتے رج ہیں 

(4) پروشن۔ا ن کا زین شض ککھائی جانے والی دالین ین 

(5) کاروپینڈرش پیم 72 ۔آلو۔ بائرہ چاول وغیرہ مذائی اجنالں 
ایں۔اس بات سے اندازہ لگایا جاسکنا س ےکہ درخت اور پودے جماریی زندگی 
می سکپنی ایت رکتے ہیں۔ 


جاور 
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جاور اشمانی زندگی سے جڑے ہوئۓ ہیں اکے ایر زندگی خالی خالی اور 
اویوری نظ رآلی ہے اللد ے ااوں کے ما کر کے یں غرمت پر مار 
گرویا سے ان ے ہے شمار فوانکد ہیں دوپڑڑے انور تار گے جات ہیں 


کے 
ٹیٹس (کی لی وگیرہ) رورھ ھن دگبرہ پرؤیزءانڑے ہشن کن 7 


یف یل یرہ انمانی جنیادیی ضروریات مل سے ہیں۔ یہ دہ اشیاء ہیں جن 
سے برغریب و امیر پفزر وسعت تفر ہوکتا ۰- 

مزائی معاملات میں اظرا طتف یا 
فزالی ضرورت ےکس یکوبھی ابا رنپیں لان جتی اں شش ایال پیا ہوئی 
میں انا ہی تبارت پیش لوگوں نے اسے خیارکی انداز بس د یھنا شرو ںعکرد 
باادد اججزاء کا تز کو انمانوں کے لے نحزاو خورا کک راہنما ثابت ہو تا 
ھا تمارنی سوپ ن گیا ایک ایک جن کلک اخمون: لے بی ککیا فز ارکٹ 
گج دبا معا ٹین نے بے دعزک نمخوں می ںکک کل کر دینا شروں کردیا۔ 
جب قدرثی م٠‏ لک تار بنیاد پر فو سکیا گیا تو اس کے ببت سے معفرات 
دجن کو ری انزاذ میس خورا کک انس قررگکزوں ہی سن کرد پا سک ہاب من 
جزوکی ضرورت ہو مارکیٹ سے بے ہو ےکپسول یا گولیاں لیک رکھالو تا 
کہ ایک ایک ٹاش نکو اس انداز یس بیا نکیا کہ فلاں وٹاصن تع ج فلال 
کارکردگی کا حبب سے غلاں بیادری فلاں وٹامن ز کی سے پدا ہوئی ے۔ 
اہرین نے نماک ی منول تار کے اور ہدابی ت کی کہ لیگ اس کے مطا بی نھڑا 
استعا لک ری تو متوازن نم زاکہلائی گی -انہوں نے چے جوان بوڑ سے ۔عالہ 


ال چارٹ 19 قادی ھ لاس شاہر مو 


مشقت کرنے دوانے۔فنتزی حطرات وغیبر: کے لے کوریزءترارے ۔ 
وٹامنز۔ کاربوپانیڈرشٹ ظیرہ کا ایک ایا گورکھ دہندہ بنا دیا کہ عام آدٹی 
انال تو نکیا کر نے ت٠‏ دو :نع کی کی ےی پا گی کک ٹون 
نے جو چارٹ اور جدول ہیا گیا سے ال ین جز ایشا تح کی گئی یں 
موی طور پر عام آدٹی کا دمتیں سے باہر یں یا الس ہیں جھ ایک علاتے 
تو بہت پائی جائی ہیں لین دوسرے علاقوں یس ناپید ہیں یا کہ گراں 
ہیں ان میں بیادی طور پر کن ۔ججورز ون ۔انار۔فالمہ- ویر ہکائی بھی 
ای یں جوخری بک یں میں ہو- 

وزائی سمل ہکو اس انداڑ ش بیا نکیا گیا سے اسے عام انداڑ شش را کرنا 
ببت مشکل ہوا ےکوی نکوگی چز ابی باتی رہ عا ی سے جو منوازن میں 
موجور ہوئی سے کین ضرورت من دک دسنیں سے باہر ہوٹی ے۔انسان نے 
رہہ دز ےکا حدد سے بہت کا اشیاء گی ت کیب معلو مک ری ہیں اور اُِں 
بنان ےکر بھارگی منائح بھی نار ہا 2 2 جو فواکر اثزات قدر ی تزکیب و 
بناوٹ بس پائے جاتے ہیں وہ مصنوگی انداز م شکہاں؟یا یں کل 
ہہارے وجود می ںنشنیس سے مطاب نکی خنض رک یی ہوکئی سے اسے بیدا کرتا 
سے ا سک یکو انسانی معلومات کے مطابقی بے شار طرییقوں ے پدا کیا 
جرے ظط ےفممسش ھ. 
انداڑ یں پدا رق ہیں لان میں معلوم نہیں ہے۔اس کا قبادل لاٹ 
کر کے وہ مصنوگی اشیاء جو بیز کی جا ی ہیں جھ ا سکھی کا جار کک رییں لان 


فزای رٹ 10 قاری ھ لاس شاہر مو 


انمانی کا یش ببھی پوری نہیں ہوتی ہیں ہکہیں سم ضرور بایا جا ےش 
یں سے مطابق جم اضسانی سی ونام نع کی ضرورت مو ں کی چاری 
ات یا لیے کے دو رت ہیں۔ایک کیم اآں نال ضرور یکو 
راکرد چ سک لیا اس پیار کا بب جا ہے ۔ددرا مر یقہ بی ہ هک ہم 
موی طور پر حاصل ہونے وانے عضص رکو مریئش کے لے مجوی نکر افاقہ 
اں سے بھی ہوجاۓ گا لگن جھ بات قددتی انداز ٹم پاگی جانے وا ی 
مزاکے استعال سے ہوگا اس کے اپے نی اثاتع زگ ع کی کے جم 
می خو نک کی محسوں ہورہی سے اس کے لے شریت فولا مج ی نکیا جا تا سے 
لن اکر ہس ضم کے پپلل وسبزیاں استعال کی جامیں جن میں فولاد قدرل 
ور پہ پایا جانا ہے تو دک خانی یز اول سےکیں بہت و اع ہے۔ نی سیب 
جس فولادی اجزا کا ذشرہ پایا جاتا سے اس کے استعال سے فولاد کے ساتھ 
ساتھ دنر فو تھی عواص٥ل‏ ہرگ اض ہک ظام درست ہوگا۔ر کے ہہوۓے 
گنرے مواو کے اخ راج کا سبب نے گا ٹین کشا م ہے اس میس پایا جانے 
وااڈؤ لاو رم کے مقصان سے مرا ء ہوگا۔جزد برن ہوگا۔ رن ککعارےگا۔ 
یرہ یرہ ىہ پائیسں موی طور پر تیا رکردہ شریبت ولاد مک ننہیں ہیں۔ 
اسلئے خمزاگی اجزا مکوگگروں کی شحل میں مصنوی طرٹے سے یھ نوا رتو حوصل 
کے جات ہیں لین جو واٗر قررتی انراز ۂں 0 جانے وا ی اخیاء رے 
7 ہوگے ان کی بات ھی بھ اور ہوگی۔جم ابا مزال نظام رنب دے 
نے ہیں جھ ہر ایک دیس میں۔اس مش 7 77 


ال چارٹ 01 قاری مد یس شابرمیو 
ےکی صنقیاب ہو کے۔اگر ق٠درت‏ نے میک و زعفران بنا ے ہیں جدگراٹی 
و منگائی کا وجہ سے خریب آدبی کے سے ببت دور ہیں تو اسے نے 
لینگ دار تی ۔مرد تی ۔ فک بالا ھی بنا ۓ جن سے مفک و زعفران جیے 
فو اص کے جاسکتے ڈیں۔ثدرت کا اپنا ایک انراز ے وہ شمارلی ومنانح 
گی سے کے جاۓ ربوبیت کے زی انتطام کا کرکی ہے۔اگر جممی ںکوکی چز 
معلوم نہ ہوگی اں من بہار یکم لی دنا فرب کاری آ ے سرن 
ہر روز طلوع بنا سے اسئں کی وا ہد ا ہ رکوئی اما 
استعداد لگا جا ہے امیر اپنے انداز سے تو ریب اپنے رت سے۔اگر امیر 
وسا لک ارد پر زیادہ وائر میٹ 7 ےو اں کا اصیب ثررت نے تو 
برابر کی ے۔ 
فزائی ضرور یا کی کیل 

حخرت کی نے اپنے بے ححخرت صن سے فرمایا ہیں مار الیک عادات تہ 
تلاوو جو ہیں لیب سے ستفیکردیں؟ بی نے کہا ضرور جنلاے ۔فرمایا 
پیا ں کی حالت میس دسڑخوان پر نہ ٹیھو۔دوسرکی عادت ب کہ ای موک بای 
ہ وت وکھا نے سے اھ اٹھالو۔تسری عادرت یہ ےک جود الفمحع ۔ ھی خصلت 
کک سونے سے پل جوا ضرورے ے فارر ہوچانا(الفز اء والرواء) 

عموٹی طور پر جن وق تکھانا کھایا جانا ہے۔ ناشن ۔دوپ رکا کھانا۔شام کا کھانا 
عھوکی طور پر ان من سج ہھنٹوں کا وثثہ تا ے۔اور ٍگھنٹوں میں عھوبی طور 
پر ایک ححت مند انما نکھای ہوگی نذا کو مش مک رلیتاہے غزاکی مینول کے 
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مطااقی امیر ویر یش بہت زیادہ نات پایا جا ٢‏ ے۔ام ر<چنا ےکیا 
کھائوں ج بک غریب سوا سے یھ لے توکھانوں کھانا سادہ ہو یا من 
تم اگ رج نوک مم سکھائی جاے تو جزہ بدن ہوجاتی سے بصورت دگگر بجی 
فا دبال جان من عائی ہے ٹھی خدمات کی دودیہائوں میں ہرشحم کے 
رلیفوں سے پالا پڑا عموئی طور پر لباس وفیس ایک جیی ہوقی ہے لین امیر 
وغخریب میں فری ان کے تم سےکیاجاتا ہے۔ امیر پوپچتا ہےکیا کیا 
کھاسکا ہوں؟ ج بک ریب آومی سوا لکرتا ۓے 27 پچ ڑکا ے۔ 
بی ددپوں تنضادسوچوں و طبقای اوپچ ہچ کا مظ بر ہوتے ہیں۔ مزال کیا کھانے 
ےکس بات سے پرہی زکرنا ىہ زندگی میس خاضص می رکتا سے ۔عمومی طور پر 
انمان ایی بپندیدہ کی طرف پپاتاہے پم ماع ہز ہی مہ دیق سے ککوٹی 
بیٹھا پین کرجا ےت وک یکونکین من بھاتا ہے ۔کوگی کیک کا رسیا کس یکو معا جح 
نے پرہیز دے ہو ہیں۔ایک سے ذالتوں میں قدرت نے بہت کا 
چیزیں عنابی تکردیی ہیں اکر ایک نہ لے تو قبادل کا اقظا مکیا گیا سے ۔ 
قدرت ن ےکی چز می سکوئی جزو فالت نہیں درکھا جھ تتاسب اختیا رکیا گیا سے 
اں سے ہر ہوبی نی سلنا۔ ایک بی ہاج کی بت سار تتتیں ہیں ج نکی 
زائتہ و أواتر لف ہیں لیان تم البرل کے طور پر استعال کی جاعتق ہیں 
گوشت انسان کی جنیادمی ضروریات مس سے سے لان چچھ لوک کوش تکو 
می ںکھاتۓ لان ان کے لے سبزییں میں ال زی بنا دی ہیں جھ 
گوشت کا فتم البرل ہہونکتقی ہیں لیک نگوشت کا اپنا نیک ذائکہ سے ۔ رام ھی 


ال چارٹ 163 قاری ھ لاس شاہر مو 


ے جہاں انبا نکو ہے ار شئشیں دی ہیں دہیں پر ا کی تن آسالی نے 
مخت نمزاوں اور الم تین قدرثی خوراکوں کمیادی انداز یش پاسٹ وڈ 
کی شحل دیدری ہے امیر لوک اسے رفبت سےکھاتے عا مکھانا اچچھا نیس کا 
ٹھوں نذا نیف بای ے ۔۔۔۔ 
مکھا زیادہ جو 

درازیی عم رکا ای تزین طربقہ زا سے متحلقی سے سہ حکایت مس نے مر 
الاطپا لاہور مورنہ جنوری1964۔ میس بیع تھی افادہ ناظری نکی غاطر حاضر 
خدمت ہے ؟؟انگی ٹیل ایک شخخص جارو کے نام سے مشبور تھا اس نے چالیوس 
بریں کک دوات مندی مئش پیتی میس زندگی بس شی پکاىیک اسے مخت بخار 
کا عارضہ ہوا ٛ سک وجہ سے بدن ثہایت دبلا لا ہوگیا معا ین نے علاج 
سے معذودکی ظاہ رمکردیی اسے ڈرایا کہ دو ماہ می ھرجاوگے ہاں ایک تم پر 
ہے اگ رتم تھوڈ ےکھانے پر صی رکرو فائد ہک امیر جانتی سے ھ رتا کیا نہ 
کرت نارد نے معا می نکی بات مل ک رکم کھانا شرورکردیا پگجھ رت اعد دہ 
شزرزعت موڑگیا. اب نت حطبوطہ آاز دک ریا گی ماقیٰ ززندگ یگ کھھاک رگڑازا 
کروڈگا اس وعدہکو ساھ بیس کک چھایا پرروز تقر یبا 1وجا کلو خورا ککھاتا 
اور اٹّا یىی 0 پا خت موی اثرات سے اپنے آ پک وت فو رآ او راز 
میس فسہالی جذبا تو ڑک کردیا تھا ا ط رت بدن و دبا دیڑوں کی 
طال ت کی مصیبت و ری کا اس یکم ہی اڑ ہوتا خھاء خاگی مقدم ہکا پار 
نے دو بھائیوں کی جان لے لین نارد پر اس کا اش تک تہ ہوا۔ایل دم 


غزالی چارٹ 64 قاری مم بس شاہدمیو 

گھوز ےکی ری نی وا نگ کھوزیے نے کک و دن )زوا گے 
پاوں پتک گے علاع کے بعد ححت پیل کی طرح عحال ہوگئی ۔ ای بریں کا 
ہوا تو اس کے دوستوں نے نذا کی مقدار بڑھانے پر اصرا رکیا یوک۲ حتف 
ودکھزدری کا زمانہ سے اس نے دوستوں کے اصرار پر نذا بی یں تو لے 
وژن کا اضافہکرلیا ہہ اضافہ پا ض ےک زور ی کا وجہ ے وہال جان ب گیا 


اہر حاتیات ڈاکٹ ا رق ہی کٹ مکھانا جم کے خلیا کو نتصان دہ 
تبای او رکیضر کے خطرے سے باما سے او رمحت مند بڑھاپے کا سبب با 


سے 


0 


پچ ھک رکم مکھانا شروں کر میں ء کیو ہم خوراکی سے بڑعتی عهرکے تیم پچ 
پڑنے والے اشثرا تک مکیا جا سنا ے۔ 

آمطریلیا کی ۔ و ساوتھ ویلز یو یور کی ایک ی شقن سے معلوم ہوا ہے 
ک ہک مکھانا صحت مند او بھی ز نگ یگزارنے میں معاون ثابت ہوسا ے۔ 
اں طرح, جسانی نظا مسصسل عرمت ہوتا رتا سے اص طور پ رکم عراروں 
پرشقل خوراک طویل اور ححت مند زندگی گزارنے کے لے مددگار ثابت 
ول ے۔ 

شققی مطا لیے کی سربرادہ اہر حیاقیات ڈاکٹر مارگو ایڈل دبتی ہیں ک کم کھانا 
جم سے فلا تکو نقتصان دہ تبائی او ہیضر کے خطرے سے اتا سے اور 


ال چارٹ 15 قادی ھ لاس شاہر مو 


صحت مند بڑھاپ ےکا سب با ہے ۔ کن ےک خورا کک مقدار می سکیا کا 
خیال بہت سے لوگو ںکو اچھا نا گے لیلنہ ا نک یقن کا متیہ گے چ لک 
انی امجنگ اددیات بنانے بی مددگار خابت ہوسا ہے۔ 

نھوں ن کہا کہ خورا کفکی مقدار می سکھی سے خلا تک ری سائیکلنگ کا 
شر میں اضاثہ تا سے او رشحم کے عرمت کا منف کل بھی زمادە زی ے 
کا مکرتا ہے کن ۓ ات ٣‏ طویل او رت مید زمدگی کا امکان بڑھ جاتا 
ے۔ 

ایڈژار نے کہا کہ ارنقائی ایام ین وا نکی گی کے اعت افو رو نک 
نشی لکن بے دن اق رت ے×دنل سی اور ان کا "مم قررل 
ربی سائھیکسیک کے تحت خلیات میں ذخیرہ شدہ غزالی اجزا ءکو ووپارہ احتعال 
کرتا تھا۔ 

دہکبقی ہی کہ اضمانی صحت کے نق نظ ر ےکن ےک تو عحرصرف غزائی 
پابندگی کا 21 اڑ ہویان خلیات کے ری سائھککئیک کے نظام اور ائں 
ہے اقرا تک وکچھنا ضروری سے جس یس سی اور طول زندگی کا راز پإشیرہ 
نے 

ان کا کنا تھا کہ ۔اوٹافو تی 30٤٥030۷۷‏ کے نا می تمل اچا کی وچ 
سے مال کا نال سے مال اجڑاکی فرای ےترم ہونے وا لے وڑائرہ 
چو ںکی با کے لیے اس وت ببت ضردری ہوتا سے جب وہ دودھ پٹ کے 
قائلنیں ہوتے۔ اس ٹے کے ع سے مس چے اپے می خلیات میں ذخرہ 


فزای رٹ 16 قادری ھ لا شاہر مو 


شزَہ فزائی نے تزاناکی جواصح لک زتے مین 

جنل پائیو یمیس ۔ میں وولکھتی ہی ںکہ عام طور پر نرہ ارنقاکی دور یں تا 
کے دوران بقا کی عدکک تقائل قبول تھا جانا ہے۔ جہہ تجربگاہ بس ا-ے 
خواہد عاصل ہو پ یے ہیں کہ غذائی پامندی تو عمر میس یددگار سے جلہ 
سائنمدان بہت ع سے سے یہ بات جات ہیں کہ ا چائی محدود خوراک 
کھانے سکیف می کی اعت ہے اور ذیا ٹس کے مربیضوں میں بہتری 
لائی جات ے۔ 

ای لوک ج مود براروں دا ی نمڑا کے ساتھ ورئش کرت یں وہ ال پل 
پریش ذیا ینس کایسٹرول اور ول کی شر ں کو بر بنا کت ہیں۔ ہہ عوائل 
دای بیاربییں کے خطر ےکوی مکمرتے ہیں۔ یکن کم کی ک عفن انت 
یش ڈپرلیشن ہچ رآ یا ٹیو ںک یکھزدر کک علامات ظاہر ہوعت ہیں۔ 

سال 042 2کی ایک شن میں بای گیا تھا کم ھراروں وا ی ڑا عم 
بڑ ھت کی رفا رکوست بناد تق ہےاسی رح ایک اور مطاے کے تیج می ںکہا 
گیا سےکہ 20 سے 30 فصد یی زندی جینے کے لیے خورا کک متقدا رکا 
0 فیص رک مکنا ضروری ے 


ہے ہے ہے۔ ہے۔۔ ہے ہے ہے۔۔ ہے۔۔ہہی۔ 
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ال چارٹ 16/7 قاری مد اس شابرمیو 
اب بہت زی اختقار کے ساتھ چنریھوں ے بے فائز ےکئل کے 
جاتے ہیں جو علاء نے ککسے ہیں ۔تقبیری تو ا کا ببت ہیں٠‏ بہت کناہیں 
بھیبکھی ہوئی ہیں لیکن خق کر کے عن کرد ہا ہوں۔ 
پہلا فائحدہ :تو یہ ےک ول مس صفائی حاصل ہوثی ہےه با نکی بصیرت 
عاصل وت سے یہ یٹ بھصر ےکونیں تی 
درا ڈاکرہ : ب کہ دل یئ تا ے۔ مناجات میں مزہ آ١‏ 0 من 
روے کا و یکرت ےن 
تسرا فائتدہ : پکرنٹس تاب یس آجاتا ے, مغلوب ہوجاتا ے۔ 
چوتمافاتدرہ: دمیا اور آخرت کی نکیفوں کا احضار رہتا ہے( تی سام رہتی 
یں )کی پیٹ بھر ےکو دنا مس بھوکےکی لیف کا اساس نھیں وکا 
کے نے نار ے لوگوں کے بی پیٹ ھرے ہو ہیں ۔ 
پانچواں فائدہ ا کر امم تی اور خواہشا کور پڑعائی ہیں اور جب 
پییں یش لوک ہوتو انان مستیاں خی ںکرسکنا کہ کرو بات سادیی رارت'“ 
لکن گیں۔ پھر انمان ا کی نافرماٹیوں میں زیادہ آگے نہیں جاکتا۔ پچ 
جا گا رک جاۓ گا ۔ تام اور ناجاز آشنائیاں تعلقات بچھوڑدے گا۔ علاء 
ے بے بات لھا یں جو چا ےک رکے دکھ نے۔ 

رر 12702027007 

خرت الوسل مان دارالی رح اللہ علیہ فرماتے ہی کہ جنہوں نے بیشہ پیٹ 
پھ رک رکھانا کھایاان کے اندر پھ پاٹ پیدا ہوگکیں: 


فزای چارٹ 18 قاری ھ لا شاہر مو 


اول: ب کہ عباد تکی علادت اور مھاس جائی رتی۔ عپادت کا مزہ ا نکونیں 

لتاء وہ رے چارے رات ےکی کگر اور لڑتوں نے ےر یہ 

دوسرکی بات: عگمتء فراست اور ذکاوت اور ور محرفت کاتصول ان ے 

تیسری بات : موق پرشفقت اور ہدردی سے رم ہو گے کیوکلہ ان کا پیٹ 

پھرا ہوتا سے دہ یھت ہی ںک گی کا چبیٹ بھرا ہوا ے۔ 

وی بات: محدہ بھارکی ہوگیا۔ 

پان چو یی بات: خواہشات فساضء شیطاشبء شھوام نر 

بچھئی بات: لوک مدکی طرف جاتے ہیں اور ہے ببیت افلا ءکی طرف جاتا 

ہے علھاء ے ارات ڈاکازة او رجگ یککھا کہ جب انان یلک ر ےگا تو دیاوی 

رات شقم ہوجا میں کے اور آخرت کی کگر زیادہ ہوجائے گی۔ ایک عرہ 

ایک بزرک بڑیی تبیل سے وک کے فضائل با نکررہے تے تو وہاں 

ایک آآدی آیا نے لگا: ‏ ن پیک کے بھی کوگی فضائل ہوتے ہی ںکیا؟ کے 

گے: ہاں! فرعو نکو اگر بو گی تو با رکم ا لی پ۲ زی تھارا سب 

سے بڑا رب ہہوں “کا ڈوگی ن ہکرتاءىے سب پیٹ تکجری ۓ گی مان ول 

ژں۔اور دای ابا ےک ا پ یکنا ہے ۔گلرستہ سنت جل دنر 4 صن مبر: 32 
رت ناروق اعم رشی ایل وی عنہکی نحبحت: 

اس کے بارے میں فاروقی انم شی ال قالی ع نکی لیجعت من لیں جو 

انہوں نے اپنے نی ےک وکیتھی۔ فرمایا کہ بٹا! بھی گوشت اور روثی کھایا کرو 


فال چارٹ 19 قادی ھ لاس شاہر مو 


لیر رر کہ کمن ورگ نآرت 7ورل 
این کک کا کا وی ٹیک سک ا لی 
کھا ]شر زی فقط روثیٰ کے اوپر قاع تکیا کرو کیا مطل ب کہ ہر وقت 
ابق مشی کےکھانے نہ ہوں بل ہمبھی بار لی کیو بھی کھا لے .بھی نچائنز 
کھا لے بھی پاککتانی سسادہکھوانے بھ یکھالیں ءمبھی کوشت بھ یککھا لیس او بھی 
بھی دال سبڑزی بھ یکھالیس او بھی بھی انسان ببت تی بلکا کا مگھر ل ےکم 
بس زیون کا تیل ہو اور روٹی ہو اورتھوڑی ى یکوگی اور بلگی مچلگی چر ہو کو 
اپنے آ پک ووکنٹرو لکرتنے کا عادت ڈالیں ۔ تھی ایا تی ہونا چابے کہ 
انمان ایک وشت کا ناغ کرے۔ دیکھ وت سب یکلہ لوگوں کے سا بیھوک میں 
ہوتا کیا ےء تو ان ے لوگوں وت ے درد پیرا لگی۔ دل ض ہوگا اور 
وھ ھت سا رک وڈ 


ارہ وهَرا 
اہنامہ الفاروقی رق اثالٰی 4436 ضف نر: 14 
صطرت بل بن سعد فرماتے ہی ںکہ رسول الد صلی الد علیہ سم نے بعشت 
سے لک ےک وفات کک چچنے ہوۓ آ ےکی سفبد روٹی نھیں وبھی۔ آپ صلی 
علیہ وّلم نے نی بھی نیں ھی _ حضرت سلمہ نے ددیاف ت کیا ک ہکیا 
آپ لوگ آٹا پچھانے خر استعا لکرتے تھے؟ رت کل نے فرمایا کہ 
گیہوں پینے کے بعد اس میس پچ ونک مارک بھی اڑا دینے۔ اس سے جچقی 


فزای رٹ 130 قادری ھ لا شاہر مو 


بھو ینھنی ہوئی, نل جائی :جب جاتاء اسے پانی یں مجگددیے۔(بخارگی ) 
عرب میں نی کا رواج نیس تھا لن قریب کے علاقوں شام وفیرہ یں 
روا تھا۔ آپ صلی اللر علیہ وم جات تو اں کا استمال ہت ,لیکن 
آپ صلی اللد علیہ ےلم نے استعال نیس فرمایا۔ اس سے آپ صلی اللہ علیہ 
ھی ساد کا انراڑہ ہوتا ے۔ اس کے ساضھ ب ہی نقطنظر ے بھی مفیر 
ہے۔ ٹچلنی کے ذریعہ وی الک ہوجائی سے اور مم و ملائم آٹ باتی رہ چاتا 
سے اور ا کی رد ا یجن 7 ول 207وە/ 
نتصان دہ ے۔ بھی کے شائل ہونے کے بحعدتجزیہ بتاتا سے اور طب ال 
کی جم کر ی ۓےکہ روڈ مرہ پرگراں میں ہوثیء اں سے عم یں برد 
7 ہونا سے۔ بھڑی کا استتعال نت امراش میں بھی مفر 
ہے۔ اس میں لہ ایے مھت وثاسن پا جات ہیں جوصحت کے لیے 
ببت ضروری ہیں۔ نج کے تزکی یافنہ مالک میں بھی کا ابمیت اور 
افادیت کے نشی نظ رآنے میں مضصتین مقدار بی اے ملانے کا مشورہ دیا 
جانا ہے۔ بے چن آنے یا بھوی کی افادیت اپتی کہ مسلم, لین تھنی کا 
اتال ناجائز بھی نہیں یہ رام مزالی لایس خرماتے ہیں: 2 
مقصد خذاکو صا فکرنا ہے۔ ىہ چز جب ک کی او رم کی حدکو نہ یچ 
جائۓء مباح ہے۔ (احیاء العلوم ج2 ۰ص3) 

حضرت قفادہ فرماتۓے ہی کہ بھم حفضرت ا نکی حزعت مین مو جوز تھے ان 
کا نان بائی ان کے پا تھا۔ انہوں نے جم سے فرایا: :ما أکل البی 
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صل الله عليه وسلم خبزا مرققا ولا شاۃ مسموطةحی لقی الله< 
(بخاری ) نہ یکر صلی اللد علیہ یلم نے بڑی بڑی گی روٹ یکھاکی اور بھی 
بوئی بکربی ییہاں ت ککہ اللہ تھی کے پا مغ گے۔ 

رسول اولدص٥لی‏ الل علیہ وسلم کا معیار زندگی غر یں سے قریب تر تھا ۔ آپ صلی 
اللہ علیہ وم نے ای رب بنا ہوا گوشت استعا ل نی فرمایا۔ اس سے ہہٹ 
کرگوشت ائل عر بک ا کا ضرودری جز تھا آپ صلی اللد علیہ یل مکی زا 
ہیں کی شائل تھا۔ آپ صلی اللد علیہ وم ےکوشت کے محخلف اج زا کتھا ئۓے 
ہیں۔ اچھا اور ملائم گوشت پبند فرمایا سے اور بنا ہوا گوش تکھ یکھایا سے۔ 
شانہ اور وست کا گوشت عدہ اورشس ہوتا ہے۔ جلد مار ہوتا اور لد ب_م 
ہونا ے۔ حفرت ام سسلمہ ا١‏ فرماقی ہی کہ انہوں نے رسول اللدصلی ال علیہ 
لم کے ساس بنا ہوا بازو می یکیا۔ آپ صلی الد علیہ لم نے تخاول 
فرمایا۔ اس کے بعد نماز پڑھیء وضونہیں فر مایا( کیو ںکہ پ یہ سے وضو تھ)- 
(رڑی نال ) 

جخرت الا ہریرہ سے دوایت سے فرمائے ہیں کہ ب یکریم صلی اللر علیہ وم 
کے پا گوشت لایا گیا اور دست یی کیا گیا۔ آپ صلی الد علیہ وسلمکو 
درسہت پپند تھا۔ دندان مارک سے فو کر اس ےکھایا۔ (تر نی ) 

پڑی کا گوشت ببت عدہ ہوا ے۔ حخرت عبدازلد بین مسحود ١‏ فرماتے ہیں 
گوش تکگی وگ پڑیوں میں جکری کی بکیء جس پرگوشت ہو آپ صلی ال 
علیہ یل مکو بہت پنری_ (اپوراوؤر) 
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رت عبدالل بن حارث بن جتزء الزبیدگی فرماتے ہی ںکہ ہم نے مسر یں 
رل ال٣‏ ی ال علیہ وم کے سا تج بھتا ہوا گوش تکھایا۔ ام میں ا امت 
کب یکئی۔ ہم نے پا ہکنکریوں (ریت) پر رگ ڑکر صاف کے اور نماز پڑھیاء 
وض وی ںکیا_ (مٹر امر ) 

ان واقعات سے ملف ساق و سباقی میں آنۓ خں٠ء‏ ظاہر ہوتا نے لن 
رسول اللرصلی اللد علیہ و مکوگوشت مرقحوب تھا۔ آپ صکی اللہ علیہ ولم نے 
دی کے اض یھ وت تن ےر کے اغی رصر فگوش ت بھی 
تماول رمیا ے۔ 

سادہ نذا صححت کے لیے ضرددرکی ہے“ ماں اور چے کی ص٢حمت‏ کا راڑ سادہ اور 
عحدہ نذا ے۔ تاکہ دہ خلف باربوں سے نے جائیں اور ساتجھ مت سے 
متعلقممکن بربیر اختا رکرنی چاگئیل اور مال اور کو لف اوقات میں 
طزاطتی کی ےلکوانا ان کے لے مبترین صحح تکی مات سے ۔ 

رخ سڈ خزازنی اور مادہ زا کا اتال اپ روڑعرہ گی زندگی یں کیا 
جائۓ ‏ مخرپی امپورٹڈ نمزاوں اور فاسٹ فوڈز سیت کیینل سے ج نے وا ی 
اشیا سےگری نکیا جا تو بہت سے امراض پر ابو پایا جاستا ے۔ اکا 
رع بروقت علاع ومعا لیے سے بھی بڑے امرائش سے غلاصی ممکن ے۔ 
ان اسلامی تعلیدات کا بخور جائزہ لیا جاۓ تو پیک ہیل کا ایی انتا ی 
مو ہے۔ یی مو شروخع ہونے سے پپ لہ اڑی اعتاطی تامی رمنوازن نمزا 
مصفائی سفراکی وغیرہ کا حاظط رکھنا خ سکی وجہ سے وبا چھوٹے یا مض عام 
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ہونے کا اندیشہ ہی پیدا نہ ہو ای طرح ویسیین کا استعال بھی پولیوسمیت 
دنگ امراخش کا اث من شروں ہونے سے پیل کیا جانا ہے۔کیوں کہ یہ 
دفائی طورپر برن مل کا مکرتا ے۔ منوازن نذا صفاثیٰ ظیرہ ہے سب وہ 
عناصر ہیں ج س کی وجہ سے ؛م سجگڑوں اھرائض کا اہ اس کے اث شروع 
کرنے سے پ یمر کت ہیں۔ 

عاہی ادارہ صحت کے اندازے کے مطابقی پاکنتان یں برسال تقریبا مات 
لاک چے خوش کا شکار ہوجائے ہیں جن نے 27 ار جج "وت 2 
مہ جن يے جاے یں-5ہال ےکم عھر بیو ںی شر اموات یں 7.5 
فص کی دج خومہ ہے۔ بچو ںکو 9اخظراک بیاریں (ہوں ک لٗ لا پل 
خزاقق تال یکھالی لیخ سا وانٹس لی * گردن توڑ جار موضہ اور خسرن) سے 
نے کے لے جاضتی کے یہی ںعمل اکردانا نبایت ضروری ے۔ 

کے ہیں بادون رشیدنے ایک مرحبہ چاراہرگیو ںکوحع کیا۔ ایک جندی 
اہ درا روئی (اگگر یز ی)ء تحسرا عرائیء چوھا سوادکی ( سوا دکا رئۓۓ والا)۔ 
اور چارول سے دریاف تکیا:کوگی ال دوا بنا جکسی چ زکوخقتصان نکرلی ہو 
نکی ن ےکہا: میرے خیال می ال دوا جوکی چیک نقتصا ن نی ںکری اج 
سد (ہلیل سیاہ) ے۔ عرائی نے کہا: میرے خیال مس حب الرشاد 
لائیل (ج سکو فاری میں تم سپندان اور بندی یش پالون کے ہیں )۔ روی 
ن ےکہا: میرے خذدی کگرم پالی ہےہ لجنا ددکسی پچ کوممرنیں ہے سوادی 
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ن ےکہا کہ ىہ سب غلط ے۔ پلیلہ معدہ کو روندتا سے (پاؤں ری لی نک 
مسلنا) اور ہہ بارگی سے (اں کے علاوہ مر کے لے بھی محضر ہے نکر یا 
اور حثی الرشاد معدہ میس مسکن پیداکرتا سے اورگرم پالی معد ہکو ڈیا کرتا 
ہے۔ ان سب ظمیوں ن ےکھا: پھرتم با ای کیا دوا سے ج وکس یکو نتصمان 
تھی ںکرنی ؟ سوادکی نے کہا ک کھانا ال وغقت کک شکھایا جائۓے جب کک 
2 رظبت پیدا نہ ہو اور السی عالت میں ضخ کیا جائ ےک زیادہ گا رفہت 
باٹی ہو ۔ بقیہتنوں نے ال ںا رائۓے سے ائ اق یقگیا۔ 

یں فلنی عم سے ساسنے حضور یق کا ارشا دأ‌ ل کیا کیا کہ تھائی پیٹ 
کھانے کے ےہ تھائی پانی سے سحے اود تھائی سان لیے کے لہیے۔ اس 
نیک جا دی لو کیا آؤ کیا سک کھانا ٹم کان خی ای تھے ہن اور 
مفبوط بات یں نے آ نع ک ک نیس ک۔ بے تک بی گی م کا کلام ہے۔ 
فضا٘ل صرقات اروک نبر: 569///// 


56 
ہم 
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بت ئن ھط ٘ یں او ؛‌ٍلٰہ۔؛اّكٍەهواف ہہ 


جے 


"076 


احرال دل 

زا کی تحرف 

علارج سن تگجھی دا کی مطتا ءکھی 
صحت اور فرافت بہت بڑئیٹنتیں ہیں۔ 
زندگی ک انمول اصول 

تام اشیاء میس شفا ۔کیں ہے 
عورتوں کے ےی یی مکی ضرورت 
حطببعہ (چھ سے تار لاجواب و5 ٹاہک) 
شید ترکیب ساخت اور فوائر 

شی کے لیے درکار اجزاء 

پان کا طریتہ 

شع صلی کے پند بد ہکھانے 
ذؤؤظ 

پش ت کا گوشت 

ھوے چاثوروں کےگوشت 

ا 

گرو 

گروکا راک 

تھترا و کے میا 

شہد لا پانی نے کے چچند ٹائ“رے 
ہر کے ماپ رین فواند 
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مزال 


24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
39 
40 
41 
42 
43 
44 
45 
46 


رٹ 


077 


جارکنی طور پر غمزائی غدمات 

قرا نکریم کےغزائی اصول 

سرپچ ححت ہا۔ پا لی ادر ظا 

ق رآ نکریم میں حفظا ن صحت کے اصول 
تدر یقکیا ے؟۔ 

7 اور موت کا ہیادی خری 

ر27 مین اضرا فک مڑا۔ 

زا کے بارے میں ابتتراگی معلومات۔ 
طاشت نذا ٹن ے۔ 

خوراک کے پارہ میں اقوال زر گی 

مزا کی تحرف 

ضرورت غڑا- 

کھانے کےآ داب پر طائراننظر 
عبادات واطاعت 

علال اور پک صاف 

مریشل کے نگ ےکھائے کا ہنزویمست 
کھانا کے لے فرصت کسےمحات۔ 

مرلی کک وکھانے پر مور نکر ےکی عکمت۔ 
خوائو ا ہکی اتک ومقویات کے نقصانات 
رر رو زنک فان ویک ران ٹن 
میدہ کے اھرائش اوریسوا کک ابھیہتٹ 
پت کے ارہ ٹیل سنت 

سرکہ معدہ کے لئے اعلی تین نت ےںے 
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26 
30 
33 
37 
39 
41 
41 
43 
45 
46 
47 
47 
48 
48 
49 
57 
57 
58 
59 
60 
61 
2 
63 
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پروی کے لقصانات : 64 
عھر کے لواط سے نا ینیم 66 
کین جوایء بوڑھایا 66 
بھیں کے پر نم ذاکھانے کے ٹو اد 66 
متقرار نا کا انرازہ 608 
مزائی اصول 68 
کیا نز انتل ا زودیشم ہولی ے؟۔ 70 
ایگ ائم بات 70 
ملمم کت ےکم سے ہوتے ہیں؟ 71 
انانی تع مکوکس طر کی فزاکی ضرورت ہولی ے؟ 72 
نڑاکی پائ یھی ہوی جاجۓ؟ 72 
مقویا ت کا ستعال 73 
اد رکھئے 2 
روزانہ استعال ہوے وا ی اغزے کے افعال و اثات 74 
انڑہ 74 
انڈہ کے بارہ می ان مک 15 
انڑوں کا علوہ 76 
ئگ سکریم 7 
گھ ہیں ہا سکریم بنائ ےکا آسمان رر ر- 17 
آئشی جو 78 
پالای 78 
اراروٹ 79 
ایک ہوم 79 
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آب دی 

دی کی تار 

آلیۓ 

آطلیٹ 

٦ھ‏ 72 
ااہرکی دال 

اار لیموں 

اچاررث جز 

گاج رکا اچار 

لسوڑہ کا اچار 

بچھرے لسوڑوں کا اچا رکی ت رکیپ 
مولی کا اجار 

شیارکن ےکی خرکیپ 

ڈ ےکا اچار 

آم کا اچارتا رگ/نا۔ 

اجار 

ول کا اجار بنان ےکی ت رکیپ 
بنائ ےکی تزکیب 
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79 
80 
85 
85 
85 
86 
86 
86 
86 
87 
87 
87 
808 
89 
89 
89 
90 
90 
91 
92 
92 
93 
93 


100 
001 
102 
103 
104 
105 
106 
107 
108 
109 
110 
0 
112 
113 
114 
115 
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چاۓے 
01 

ڈگل بل نے“ ہے۔ 
عحدہ باقرغا ی بنانا۔ 

سہاں 

گنا گنڈ عیریاں 

سال ن۔ ماگ سز ءدال تظیرہ 
وہ چات 

مر 

تلف بچلوں کا مربہ تا رکرنا 
و نین 


مھ 
دورو انڑہ 
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93 
93 
93 
94 
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95 
95 
95 
96 
96 
96 
96 
97 
97 
97 
98 
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9ہ 

100 

100 

101 

101 

102 
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رورو وڑا 

ساگوانہ مقوبی (ت گرم ) 
ام واٹھ چو نے کا پاٹی 
کے 

جاپانی مل 

رم 


اارزشل 
تی کے لے بچلوں سے عرق ممیالنا 


اژوٹ 
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102 
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106 
106 
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107 
108 
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108 
108 
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10010 
110 
1010 
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111 
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7 
کی جا رک 

7ی 

1 

گا کا گوشت 

جیٹس کا گوشت 

ماد 

گے کا رین 

لوباسفیر 

لابا سر 

مور 

میرے 

زمر 

موک پھلی 

مہ یب۷ہ ادرگكے۔ 
وک 

ف پل کا ل٠‏ اراض محدہ وش مکا عل 
عریہ پریڑ.حریہگا یج 

گاج کا عبہ بنان ےکی تزکیب 
رر تم۔ 

ضفمل کا عریہ بنان ےکی کیب 


بھی ۔مسور.ہمولی۔ پت مالٹا 
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113 
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1015 
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1016 
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1018 
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پارٹ اس قا را مج لیس شابدمیو 
گی ٹھا یک ردئی۔ناشپاتی۔ خر پلاکتاریل جازہ ‏ 120 
الن ھک سفغیدءکاڑا مک ہلدییء 121 
تا بکی حائل نم ائیں حا نی فدی 122 
میک( صفرا) کی حائل نخذزائیں۔ ند عضدالی غذائیں 122 
دی اعصا ی نمذائیں۔آم کا اجار 23 
کھار(شغم والی )غذ میں 124 
اعصا ی عضا یی نمزاگیں 124 
کعلہیم والی ای 124 
تچوہ جات ےآسان او رمُوڑ علات 125 
(اعصالی حضلا لی تآبوہ): 125 
( عالی اعصالی آبوہ):- 16 
خلا لی نی آبوہ_ 127 
دی عطاالی وہ ۔ 129 
ندی اعصا یتوہ 10 
عصا لی نمدکی تبوہ 1331 
غذائی چارٹت۔ 13 
اعصا ی ندی۔( رگم )۔ 13 
عصالی خطلائی۔(مرد) 133 
خلا ی اعصا لی (خگک مرد) 134 
عندائی مد ی(خفکتلم) 135 
نی خعضلائی (گرم خنیک) 16 
فدیی اخصا ی (گمع7) 16 
مور الطاح مطب پر گاہ ڈالو 17 
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کھان ےک تیارکی او رکیمیادگا خجڑے 

مرا صا 

شک دعنیاءرک سفید کاا نملء ادرک 
ماعلاد کے نے ۔اجوائکن ۔کلوگی 

بصن موہ زشفی ,مھش نار لی کھوپرا۔ 

مج وہارےءہادام 

دی طب ہے ضررطریقہ علانً 

کیا لق م روا کے ما نان ے؟ 

کچھ زائی تم کے تجربات(فری غزائی وشی کہپ) 
اس کے بعدہءذائی تربات 

سادہ عان‌ 

انسانی ضرور یا کی یل سے قدرلی انداز۔ 

چا ٹور 

خزائی معاملات میں اذرا ملف رپا 

فزائی ضرور یا کی کیل 

مکھا؟ زیادہ جو 

کیارے کے چند یر فاترے 

رت فاروقی انم رشی الہ تی عنہکی شبحعت 


سارہ فا 


قاری مم لاس شاہدمیو 
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